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ULLATUS-ULLATUS, AGA POHIUS, MIKS SA EALES OMA UNISTUSTE
STAARI MOODI VALJA NAGEMA El HAKKA, ON SEE, ET KA TEMA ISE
POLE PARISELUS SELLINE, KUI AJAKIRIA KLANTSPILOIL.,

HEA LUUDIS SINU, MINU JA ENAM-VAHEM KOIEI TEISTE INIMESTE
JAOKS ON SEE, ET ME OTSIME JA HINDAME OMA SOPRADES JA
PARTNERITES ERINEVAID KULEI. MIKS MITTE SIIS OTSIDA ULES NEED
INIMESED, KES ARMASTAVAD SIND SELLISENA NAGU SA OLED?

SOOMISHAIRED

Momkprd véib |"nl|mesel~.tekk|da oma kehast valf‘a. “PEKL OES

eftekujutus — naiteks vdib ta tunda, et on “paks” ja peab ESINEVAD MODELLID

kaalust alla votma, kuigi see tegelikult pole nii. Inimese ON SAGELI NII
AARMUSLIKULT

suhtumine toidusse séltub sellest, kuidas ta iseendasse
suhtub. S66mishaired viitavad sageli teistele problee-
midele. S66mise voi kaaluga seotud murede korral
radgi oma perearstiga voi sdémishairete spetsialistiga.

KOHNAD, ET SEDA
SAAVUTADA EI OLE
VOIMALIK EGA
MOISTLIK.”

SINA PARISELT:
+ tark ja I6bus

+ pdlved varisevad

+ nii mdnigi kord ebakindel
+ véikesed tissid

+ kena tagumik

+ asjad vahest ei suju
* vinnid

*+ moevéadratus

+ vorratu naeratus

+ supersuudleja

KUI FOTOTOOTLUS, STILISTIDE ABI, MEIK JA MULI KORVALE JATTA,
VAATAB KA SUPERSTAAR MEILE VASTU, NAGU LIKS TAIESTI TAVALINE

LIHAST JA LUUST INIMENE

SINA PARISELT:

* kdige lihem oma
klassis

+ ilusad silmad

+ kérvad nagu
kapsalehed

+ ei salli sporti

* suureparane
riietumisoskus

+ vanatadidega viisakas
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LOPPUDE LOPUKS ON TEISE INIMESEGA TORE KOOS OLLA SIIS, KUl
MOLEMAD SAAVAD END VABALT TUNDA JA TEINETEISE SELTSKONDA
NAUTIDA, OMA TOELISE “HINGESUGULASE” LEIDMISEKS VOIB KULUDA
AEGA, AGA ARA HEIDA MEELT - TEGEMIST POLE SPORDIVOISTLUSEGA/!

APPI! Mu poiss/tidruk itleb,
et olen liiga paks!

Isegi see, kui Sa tdesti oled
Ulekaalus, ei tdhenda, et teised
tohiksid Sind pdlata, alandada

vOi solvata. Sébrusta inimes-
tega, kelle seltskonnas saad
ennast hasti tunda!

TUUTU, AGA TOST:

Kéige lihtsam on vormis pusida, kui suuren-
dada oma fliusilist koormust (teha trenni,
jalgsi kooli minna, tantsimas kéia) ja tervisli-
kult toituda (mullijooke, suhkurt ja rampstoitu
tarvitada nii vahe kui véimalik).



SEKSUAALSUS

ERINEVATEST

OK, SILTE KLEEPIMA ME El HAKKA,
AcA MOISTEID TEADA VOIB IKKA...

Aseksuaalne on inimene, kes ei tunne seksuaalset veetlust ega reageeri
seksuaalselt.

Biseksuaalne (ehk bi) on inimene, keda veetlevad seksuaalselt nii mehed kui
naised (mitte tingimata korraga).

Tsolibaadis elab inimene, kes on otsustanud suguelust hoiduda.

FetiSist on inimene, keda erutab seksuaalselt mingi kindel méte, tegevus véi
objekt — naiteks lateksi puudutus vai [6hn.

Sugu tahendab meheks vdi naiseks olemist. Inimese bioloogilise soo (ingl k
sex) maaravad tema kromosoomid, mis kannavad geene. Geenidest sdltub, mis
soost me oleme ja kuidas vélja néeme. Inimese sotsiaalse soo (ingl k gender)
kujundavad tema tunded, kultuur ja Uhiskonna t6ekspidamised.

Heteroseksuaalne (hetero) on inimene, kes tunneb seksuaalset tommet valdavalt
vastassoo esindajate vastu.

Homoseksuaalne on inimene, kes tunneb seksuaalset veetlust samast soost
inimeste vastu; gay (gei) deldakse tavaliselt meeste kohta, kellele meeldivad
mehed (t6si, monikord oeldakse gei ka homoseksuaalsete naiste kohta);
lesbideks nimetatakse naisi, kellele meeldivad naised.

Transgender on inimene, kes ei soovi elada oma kaasastiindinud soo rollis, kuid
ei soovi ka selgelt ja jaadavalt vastassoo rollis elama hakata, eelistades jaada
selgelt maaratlemata. Tihti sobitab ta kokku naiselikke ja mehelikke elemente,
mille tulemusena mdned inimesed voivad teda votta mehe, teised aga naisena.
Enamasti ei soovi ta oma anatoomilisi soo-omadusi muuta.

Transseksuaal on inimene, kes tunneb ennast olevat teisest soost, kui ta
anatoomiliselt on. Tavaliselt soovib ta ka oma anatoomilist sugu muuta ning
jaadavalt vastassooliseks saada. Transseksuaalsed inimesed vdivad olla nii
hetero- kui homoseksuaalsed.

Transvestiit on oma bioloogilise sooga rahul olev inimene, kellele meeldib
end monikord vastassugupoole riietesse imber riietada ja vastassugupoole
rolli mangida. Enamasti transvestiidid oma anatoomilist sugu muuta ei
soovi ja seksuaalsete eelistuste poolest vdivad nad olla nii homo-, bi-, kui
heteroseksuaalsed.

HOMOFOOBIA

ON SEGU
ASIADEST

Missugusest seksuaalsuse segust Sina
koosned? Oled Sa “megabeib”, kes
jumaldab roosat riietust? V6i “tdeline mees”,
kellele meeldib muskleid kasvatada?

VALDAV OSA MAAILMA ELANIKEST JAAR
NENDE KAHE AARMUSE VAHELE.

On heteroseksuaalseid mehi, kellele
meeldib naiseks riietuda, samas kui
paljud heteroseksuaalsed naised ei pane
iialgi kleiti selga. Kas poisilik tidruk on
tingimata lesbi? Vai meessoost meddde
gei? Aga mida arvata poisist, kellele
meeldib stitia teha? Vai tldrukust, kes
armastab jalgpalli?

STEREOTLLIBIO VOIVAD ELU ARA RIKKLIDA,
TARGEM ON SILOISTAMISEST LOOBUDA
JA LIHTSALT KOIKI INIMESI AUSTUSEGA
KOHELDA.

SEKSUAALNE ORIENTATSIOON E. SUUNDUMUS

on suhteliselt piisiv seksuaalne eelistus, mis enamasti avaldub hetero-,
homo- voi biseksuaalsusena. Oma seksuaalset suundumust saab valida
sama palju kui seda, kas oled pikk vdi liihike, must vdi valge. Sa lihtsalt
oled selline, nagu oled.

SINU SEKSUAALSUS VOIB ELU JOOKSUL MULITUDA.,
ANNA ENDALE AEGA!

i

MEESSOOST
HETERO
ASEKSLAALNE



MEELOIMINE

TEST: KELLE SA VALIKSID OMA PARIMAKS SO8-
RAKS VOI KALLIMAKS?

Kui esitada see kiisimus kahekiimnele inimesele, siis igatiks
neist annab erineva vastuse. Mis sellest jareldub? Meil kdigil
on erinev maitse! See on suurepérane tulemus ja darmiselt
julgustav, eks ole?

Vaimalik, et praeguses eluetapis piisab Sulle headest sGpradest.
Aga vdib ka olla nii, et unistad kellegagi lahisuhtes olla. Sulle vdib
tunduda, et oled valmis kdigega kaasa minema. V/6i siis tahad
lintsalt natuke uusi asju katsetada. Véib-olla aga eelistad seksist
tldse veel mitte méelda.

Vaimalik, et Sul on fantaasiaid, mille peategelasteks on inimesed,
keda Sa vaevu tunned. Néiteks filminaitiejad. Opetajad. Vai siis Su
parim séber.

Su kehas méassavad hormoonid vdivad Sind Uihel hetkel lendu viia,
teisel hetkel maatasa teha ja kolmandal nurga taha nutma ajada.

Seksuaalsuse ja suhete arenemiseks pole olemas ainudiget viisi-
samamoodi pole olemas Uht ja ainudiget partnerit voi ideaalset ke-
hakuju. Suhete arendamine nduab aega ja tehtud vead dpetavad,
kuidas edasi minna.

TEST: KAS TE SOBITE OMAVAHEL?
1. Kas Su s6ber/kallim vaatab Sind nagu juhmakat, kui Sa
talle oma kdige salajasemad tunded usaldad?

Jah[J EiJ
2. Kas ta toetab Sind, kui tunned end ebaturvaliselt voi
ebakindlalt?
Jah[J EI]
3. Kas ta (itleb teiste inimeste kuuldes Sinu kohta inetusi?
Jah[J EiJ
4. Kas Sa saad end temaga koos toeliselt vabalt tunda ja
naerda?
Jah[J EiJ

5. Kas ta kaib Sulle pinda, et seksiksid vastu tahtmist voi
teeksid teisi asju, mida Sa teha ei taha?
JahC EiE3
6. Kas Sa kardad, et (ihel paeval saab ta aru, missugune Sa
tegelikult oled ja siis on teie vahel kdik labi?
JahC EE3

TULEMUSED:
Kas Sul on testi vaja, et meie selle testi tulemused Sulle
Utleksime? Suhted toimivad kdige paremini siis, kui lood need
inimestega, kellele Sa toeliselt meeldid ja kes austavad Sind
sellisena, nagu Sa tegelikult oled. Teistele meeldimise nimel
on kerge (ile pingutada ja oma tegelik mina ara unustada (ja
see vaev tasub end harva éra).



ARMASTUS

KUIDAS LUUA SUHET?

Kui Sul ei dnnestu kellegagi suhet
luua, siis pea meeles, et Sa ei pea
tegema midagi, mida Sa teha ei taha.
Sa oled ainulaadne ja vaartuslik

just sellisena, nagu Sa oled. Just
iseendaks jaades hakkad Sa kellelegi
toeliselt meeldima. Kuni see juhtub,
on Sul vdimalus vabadust nautida.
Kasuta vaba aega iseenda jaoks ja
pihendu enese arendamisele!

KAS POISS JA TUDRLIK
SAAVAD OLLA LIHTSALT
508RAD?

KUIDAS ARMASTUSEL JA
ARMUMISEL VAHET TEHA?
Armumine voib olla kdikehdlmav, kurnav ja
sageli taiesti ebarealistlik tunne. Sinu kire
objekt ei pruugi teada Sinu olemasolust vdi
tunnetest. Armumisest v6ib saada armastus
siis, kui see t6eliseks muutub - kui raégid
teisele inimesele oma tunnetest ja juhtub, et
tema tunneb samamoodi.

KUIDAS MA ARU SAAN, ET
TA MIND ARMASTAB?

lial ei vdi teada. Teise inimese
tunnnete mdistmine véib olla sama
keeruline kui enda tunnetest arusaa-
mine. Inimesed valjendavad oma
tundeid erineval viisil - mdni poiss

ei kingi tlidrukule lilli, vaid kutsub ta
spordivdistlust vaatama. Moni tiidruk
helistab poisile viis korda paevas, et
kiisida: “Mis teed?”. Ainus viis selgust
saada, on tunnetest omavahel
raakida.

MA SAIN JUTUKAS UHE
TULIBIGA TUTTAVAKS JA OLEN
VIST ARMUNUD. MIS NUUD
TEHA?

Internetis kellegagi tutvumine on iisna
tavaline, aga internetituttavatega kokku
saamine voib olla ohtlik. Vota alati moni
s6ber kaasa, kui kohtuma lahed. Raagi
veel kellelegi (soovitatavalt mdnele taiskas-
vanule), kus ja kellega kohtud. Lepi kokku,
et kohtumine toimuks avalikus kohas. Ara
usalda vanemaid inimesi, kes tahavad teis-
melistega sdbrustada. Ara istu voorasse
autosse. Usalda oma sisetunnet. Kui miski
tundub Sulle kahtlane, siis lahku niipea,

kui saad. Ara muretse, et Su kaitumine
vdib tunduda tobe, turvalisus on tahtsam.
Mitte kunagi &ra saada internetis
endast pilte kellelegi, keda -
Sapariseluseiteaega *
usalda.

Jah. See on véimalik. Nii on péris sageli.
Ménikord juhtub, et sdprus kasvab Ule
armusuhteks, aga mitte alati. Sdprus on
vaartus omaette. See pole armastusest
kuidagi kehvem. = ]

MIKS OELDAKSE, ET
ARPMUNUTEL ON “ROOSAD
PRILLID EES"?

Armunud inimene naeb mbritsevat labi
oma tugevate tunnete prisma. Sellises
seisundis on raske olukorda, ohtusid

v0i teist inimest kriitiliselt hinnata. Just
sellepérast pole tdendoliselt kuigi mdistlik
Ulepeakaela armununa langetada tésiseid
otsuseid, nagu naiteks seda, kas alustada
seksuaalsuhet.

KAS LAHKUMINEKUST ON
VOIMALIK ULE SAADAP

Ikka, aga keegi pole delnud, et see
on kerge. Lahkumineku vdi pettumiste
korral toetu inimestele, kes Sind ar-
mastavad — need on Su pere ja sobrad.
Lahkuminekud ja araiitlemised on osa
] elust ja kui Sa oma kogemustest dppida
oskad, oled igas jargmises suhtes aina
targem ja tugevam.




MIDA TAHENDAB SEKSIMINE?



KUIDAS ENNAST KAITSTA..

TEATUO KAITUMINE El OLE
LUBATUD MITTE LIHELGI
TINGIMUSEL. NAITEKS EI TOHI:
+ Valetada voi kedagi oma huvides ara
kasutada.
+ Qelda “ei” nii, et see tihendab ‘jah”.
+ Kedagi sundida, et oma tahtmist labi
suruda.
+ Kedagi mistahes viisil ahvardada.

Métle oma peaga, et aru saada, kus laheb piir lu-
batud ja lubamatu kaitumise vahel. Kas see, mis
toimub, paneb Sind (vdi kedagi teist) halba voi
ebamugavasse olukorda? On see valus? Ohtlik?
Seadusevastane? V6i siis lihtsalt loll? Kas selle
tottu voib rasedaks jadda? Haiguse saada? Kas
Sa kardad, et kui sa midagi tegemata jétad,

siis naerdakse Sind valja? Mdeldakse, et oled
ndme? Sa ei meeldi kellelegi?

LUSU ENDASSE! KUI KEEGI
URITAR SIND HALVUSTADA SELLE
PARAST, MIDA SA TEED, UTLED,
KANNAD, ARMASTAD VOI OLED,
SIS SAADA TA, KUHU VAJA/!

KOIK JARGNEV ON
SEAOLISEVASTANE

VAGISTAMINE - seks, mis toimub
kellegagi (likskaik, kas mehe voi
naisega) tema ndusolekuta.
Manikord toimub tahtevastane
seks kohtamisel voi peol,

sageli kasutatakse alkoholi voi
narkootikume ohvri vastupanu
vahendamiseks.

Koik tegevused, mille kaudu
téiskasvanu piitiab saavutada
noore usaldust eesmérgiga teda
seksimiseks ara kasutada. Voib
toimuda internetis, SMSide,
telefonikdnede voi reaalsete
kohtumiste kaudu.

INTSEST - seksuaalne tegevus
voi vahekord perelikmete vahel.

Sageli tahendab intsest seksuaalset

vaarkohtlemist (naiteks isa poolt
lapse suhtes).

KIUSAMINE - kellegi liikkamine,
|66mine, narrimine, pidev ndoki-
mine Voi lolliks tegemine
voib tekitada hirmu ja
jouetust. Keegi ei pea
sellega leppima! Kui Sa
kiusamist mérkad, anna
sellest teada! Kui Sind
kiusatakse, raagi sellest
kellelegi —
vanematele, dpetajale,
arstile vdi politseile.
Helista abitelefonidele.
Kirjuta kasvéi kiri, kui Sa
radkida ei saa. Igal juhul ra
kannata vaikides!

APPI! MONED JOOGID JA MA El SUUDA
MILLESTKI KEELDOUDA/

Purjus véi pilves olles vdib seksimine tunduda lahe méte, aga kui
Sa olukorda ei valitse, on reaalne véimalus end ohtu seada. Uhest
kusitlusest ilmnes, et kolmandik 15-19-aastaseid tidrukuid ja rohkem kui
veerand poistest kahetsesid, et olid seksinud purjus peaga.

NIMEKIRI ASJADEST, MIDA TULER TEHA, ET VEETA
OHUTU OHTU LINNA PEAL:

+ Utle kellelegi, kuhu minna kavatsed!

+ Hoia telefon laetud ja sees!

+ Mine koju koos sdbragal!

+ Motle eelnevalt vélja, kuidas Sa koju saad ja pane selleks piisavalt raha
kdrvale.

+ Vaata, et Sul oleks olemas usaldusvaarse taksofirma number.

+ Lepi sdpradega kokku mérguanne, mida kasutate probleemide korral (kui
keegi Ulearu ligi tikub vms).

+ Véta kaasa kondoomid, kui on vahimgi véimalus, et dhtu Idpeb seksiga. Opi eelnevalt
selgeks, kuidas kondoomi digesti kasutada!

Turvaseks aitab vahendada rasestumise ja seksuaalsel teel levivate nakkuste
ohtu. Kondoomi kasutamine on kdige olulisem tegu, et valtida suguhaigus-
tesse nakatumist vdi nende levitamist. Juhul, kui kondoom purunes voi
jai kasutamata ning rasestumisvastaseid vahendeid ei kasutatud, saab
tidruk votta hadaabi pilli parast vahekorda — mida varem, seda parem,
aga mitte hiljem kui 72 tunni jooksul. Hadaabi ehk SOS-pille saab osta
apteegist ilma retseptita. Loe tahelepanelikult ravimi infolehte!

Ara unusta, et rasestuda véib iga seksuaalvahekorra ajal.
Ka siis, kui:

+ kasutasite kondoomi, aga see purunes Vi libises pealt;

+ spermat sattus valistele suguelunditele;

+ seksuaalvahekord toimus teistmoodi asendis voi kohas

(seistes, tagant, vees jne.)

+ (ks voi kumbki partneritest ei saanud orgasmi;

+ seksiti Uhe v6i mdlema partneri jaoks esimest korda;

+ seksiti menstruatsiooni ajal;

+ peenis tdmmati tupest vélja enne seemnepurset;

+ tlidrukul ei ole menstruatsioon veel alanud.



SUL ON OTEeUS OLLA
HOITUD, ARMASTATUD JA
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