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ATSAKOMYBE




SVARBU

Visi patarimai netiks visiems!

Seksualinial pory
poreikiai gali stiprial skirtis.

Jusy asmenine atsakomybe rastl
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tikrgsias issukiy priezastis.













Tai greitai, parodyR, Rur problema.
Issprendziam ir baigta.




Jusy seksualinio gyvenimo kultura formavosi
desimtmecials. Sieksime kulturinio pokycio.




Pradesime jaukiai (kiek jmanoman.

Pradzioje nejtrauksime antros puses.

Kiekvieng susitikimga bandysiu sutalpinti ) 1
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apiMCcIy Ir sriciy savarankiski darbal

umatomail pagal tal, kokius ISsukius
identifikuosite.

uoseklial tesdami susitikimus Ir

oedamiesi seksualinio gyvenimo

temomis, prisijjaukinsime zodyna.

Turesite galimybe nuolat klausti ir

bandyti, kas veikia!
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Dar galite rasyti

arnas.markevicius@gmail.com
arpa
Instagram arnas.markevicius



GRIUVANCIO SEKSUALINIO
GYVENIMO INDIKATORIAI




(R

JUSU INTYMAUS GYVENIMO
SITUACIJOS TESTAS

Pagal Dr. Karen Gurney




! Hansins

Ar vis dar aistringai buciuojates ne sekso
metu?

A Kiekviena pasitaikiusia proga!
B Manau, daznal
C Manau, retai
D Toks elgesys - isnykes




2 Hasins

Ar daznal vienas Jusy patiria daugiau
malonumo sekso metu?

A Ne, panasial, vienodal patiriame
B Kartais, bet nera nesutarimy del to
C Dazniau vienas (-a) patiria daugiau, nei lygiai
D Taip, visiskal vienpusiskal.




J Hongimag,

Kaip lengval galite kalbetis apie seksg poroje
(pvz. ISsakyti, ko trokstate)?

A Labali lengval
B Dazniau lengval
C Dazniau nepatogu
D Itin sunku, nepatogu




1 Harsens

Ar seksas jprastal baigiasi vaginaliniu seksu?

A Ne, mes daznal pajvairiname
B Kartais
C Dazniau taip, negu ne
D Visuomet




5 Hasing

Ar vienas Jusy jaucia atsakomybe uz didzigjg dal)
buities darbuy/vaiky prieziurg ir pan?

A Dalinames lygiavertiskal

B Vienas musy yra atsakingas uz didesne dalj buities reikalu,
bet pasidalinimas - saziningas, jvertinus musy darbo kruvius.

C Vienas musy yra atsakingas uz didesne dalj buities reikaly ir
pasidalinimas neatrodo saziningas, jauciasi
nhelygiavertiskumas.

D Stiprus nelygiavertiskumas, vienas musy naudojasi kitu.




b Hansimas

Ar judviejy seksas turi nuspejama modelj
(kas, ka ir kuriuo metu darys)?

A Seksas skirtingas kiekviengkart
B Dazniau nenuspejamas
C Dazniau nuspejamas
D Galima tikslial atspeti, kas po ko vyks




7 Harsirug

Kiek traukos jauciate ir rodote vienas kitam ne sekso
metu (flirtas, jaudinancios zZinutés, komplimentai,
viliojimas, pan.)?

A Stipri trauka nuolat isreiskiama
B Turime periody, kuomet nera traukos israiskos.
C Jprastail trauka nesijaucia, bet turime perioduy, kuomet
trauka isreiskiama
D Nera traukos, gyvename, kaip "kambariokai”




6 Hansimns

Ar sukuriate progy susigrazinti rysj ar smagial
praleisti laiko (atsitraukti nuo vaiky ar atsakomybiy)?

A Visuomet, tiek, kiek aplinkybes leidzia
B Turime gery ketinimy, bet daznai nepavyksta
C Tam prioriteto neskiriame
D “"Kas tas laikas kartu, atkirai nuo vaiky ar atsakomybiy?!”




Daugiausia atsakymuy A - pagal daugel] mokslul
zinomy aspektu, pagal kuriuos galima prognozuoti,
numatomas puikus seksualinis gyvenimas ir tiketina

Jums pavyks islaikyti seksualinj pasitenkinimag ilguoju
laikotarpiu.




Daugiausia atsakymuy B ir C - toliau tesiant seksualinj
gyvenima tokiu budu, rezultatai greiCiausial bus ne
tokie kokiy norite. Galbut ilgg laika sial sricCiai tiesiog

nhebuvo telkiamas prioritetas, o gal yra issukiy apie
kuriuos nekalbejote tarpusavyje.




Daugiausia atsakymy D - atsakymai simbolizuoja, kad
Intymus gyvenimas turi stipriy issukiy. Yra daug
veilksmuy kuriy galima imtis, bet reikes pastangy

grazinti aistra, geisma | poros gyvenima.




KAS RODO, KAD MUSU POROS SEKSUALINIS GYVENIMAS
(IR NE TIK JIS) GRIUVA ILGUOJU LAIKOTARPIU?

Netolygus atsakomybiy
pasiskirstymas poroje
(nelygiavertiSkumas)

Sumazejes aistros, traukos
kiekis poroje

Sumazejes/isnykes atvirumas
intymiais klausimai poroje

Malonumo disbalansas »
. Monotonija
poroje

Nykstantis rysys




SEKSUALINIO GYVENIMO KULTURA




RARAU?”

Gyvenimo't pa fimuy ir su pave
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Ar esate girdeje, kad seksas yra malonumo
saltinis? Kas yra aistra? Kas yra geismas? Kas yra
orgazmas? Kaip kuriamas kokybiskas intymus
santykis? Ir t.1.



Jauki uzduotis pradziai:

Pasirasykite ir perzvelkite savo intymaus
gyvenimo biografija.




KLAUSIMAI BIOGRAFIJAI

Ankstyvi prisiminimai apie savo kuno pazinima, saves tenkinimg ir artimyjy reakcijas j tai.
Kaip buvo vadinamos intymios kuno dalys augant?
Kiek kuno autonomijos jautei? Ar galejai nesutikti su kazkuo?
Bet kokios nemalonios seksualines patirtys (kad ir kiek mazos tavo poziuriu) ir aplinkybes, kuriomis viskas nutiko.
Kaip skleidesi tavo seksualumas brendimo laikotarpiu? Pasididziavimo ar gedos jausmus pameni?
Kaip buvo kalbama jvairiose aplinkose apie seksg? Kokias isvadas galejai pasidaryti is to?
Kaip svarbiausi artimi suaugusieji demonstravo savo seksualumag? Kg is to issinesei?

Kaip jauteisi del savo kuno jaunysteje? Kokias mintis ir jausmus pameni? Kokia “zinute” buvo transliuojama, kaip
turety atrodyti kunas?

K3 jautei del kuno plaukuotumo, lyties organy brandos, krutines, raumeny ir pan.?
Moterims - Kokia pirmyjy menstruacijy patirtis? Vyrams - Kokia, pirmuyjy erekcijy, slapiy sapnuy, ejakuliacijy patirtis?
Kokia buvo masturbacijos patirtis? Kas apie tai buvo kalbama? Kaip del to jauteisi?

Pirmas geismas, pirma seksualine patirtis. Kokig role, vaidmenj prisiemel, ismokai seksualiniame gyvenime nuo
iIntymaus gyvenimo pradzios?

Ka ismokal, kg svarbu daryti ar nedaryti sekso metu? Kieno malonumas buvo prioritetas ir kaip tu del to jauteisi?
Su kuo kalbedavaisi apie masturbacija, seksg?
Kokias “zinutes” girdejai is televizijos, zurnaly, pornografijos? Kaip del to jauteisi?

Kokie lyCiy stereotipai apie seksualinj gyvenima jsitvirtino mintyse?




Tikslas -

suabejoti tuo,
ka zinome.




a2

Suvokimas, kaip praeitis veikia musy dabartinj intymy gyvenima yra svarbus
zingsnis mazinant istorijos jtaka.

1. Kokia sios istorijos jtaka (ir pozityvi, ir negatyvi) dabartiniams seksualinam
gyvenimui (bet kurial jo dalian?

2. Ar kity nuomone apie kuna, seksa, su kuria nesutinki, vis dar daro jtaka tau, nors
bandal sgmoningai nepaisyti?

3. Kaip galetum atsilaikyti istorijos jtakal? Kokie velksmai galety padeti?

4. Kuriuos Is jsitikinimy galetum issklaidyti priesingu elgesiu?




Zx 2

Kol kas apie tai nekalbékite su savo partneriu (-e), jeigu stipriai
abejojate del to, kaip gali priimti informacija.




SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS ZEMELAPIS (PRADZIA)

PAZANGUS SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Periodine - L Priimtinu Seksualiniy L

L Seksualinio turinio C e _ N Seksualinial

seksualinio Sinutes Inicijavimo budu fantaziju Siminimai
gyvenimo apzvalga aptarimas pasidalinias P

BAZINIAI SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Neverbaline

komunikacija sekso Kalbejimasis sekso

tema (bendrai)

Kalbegjimasis apie
seksg po sekso

metu
BAZINIAI JGUDZIAI
Abipusis pojutis, Gebejlm_a > Gebejimas Periodinial
o klausytis . . . Gebejimas L.
kad jauciuosi nebandant iISkomunikuoti ribas Atsinracvti sgmoningi
isgirstas (-a) pokalbio metu prasy pokalbiai

“pataisyti”



INTYMUMO MITAI IR REALYBE




Kokius mitus norite
pasitikrinti? Klauskite -
padiskutuosime.

http://vevox.com
102-202-029



“Daznumo arba trijy karty per savaite”

mitas

Seksualinio gyvenimo matavimas daznumu mums
nepasako nieko apie malonuma, troskima,
pasitenkinimg (realig sekso patirt)).



“Vyrai visuomet nori sekso”

mitas

Tik 15% respondenty patvirtino s) mita.

British Medical Journal (2019).



“Vyrai nori sekso labiau, nei moterys”

mitas

“Iv

Jeigu matuojame, kiek norime sekso “Is oro” - tiesa, bet tal
tik viena geismo rusis. Jeigu matuojame atsakomajj
geisma - skirtumal isnyksta.

Current Sexual Health Reports (2014).



“Turime laukti, kol kils geismas”
mitas

“Spontaniskas seksas yra geresnis, nei
suplanuotas laikas geismui” mitas

Filmuy, aplinkos, medijos ir net jsimylejimo periodo suformuotl
mital, kurie griauna daugelio pory seksualin] gyvenima.
Geismuli - reikalingos salygos, kurios be planavimo yra beveik
nejmanomos gyvenant XXI a. seimos gyvenima.



“Negalima sujaudinti ir nebaigti seksu”

mitas

Nera jokiu medicininiu kontraindikaciju.



“Vaginalinis orgazmas yra tikrasis”

mitas

Yra isskirlama daug orgazmo rusiu. Tik apie 30-40%
motery patiria vaginalinj orgazma. Tai tik kulturine stigma.



“Galiu matyti, kiek sekso troksta partneris (-€) pagal
juy lyties organy susijaudinima” mitas

“Galima spresti apie malonumag, kurj jaucia partneris
(-e) pagal jy lyties organy susijaudinima” mitas

Dél “seksualinio nesutapimo” (sexual nonconcordance)

susijaudinimas nera patikimas rodiklis. Tik deka tvirto,

atviro rysio, galima issiaiskinti, kada isties partneris (-€)
Jaucia malonuma ar troksta sekso.



Kokius mitus norite
pasitikrinti? Klauskite -
padiskutuosime.
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