KAIP PASAKYTI,

KO NORI

SEKSE?

Suzinok, kaip pasikalbéti apie seksa
zaismingai, atvirai ir be jtampos.

GIDAS, ANKETA, KLAUSIMAI
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|zanga
Vienoje ,Nebegédos”
atliktoje apklausoje
nustatéme, kad net 29 %
begedziy noréty laisvai su
partneriu (-e) kalbétis apie
seksa, taciau  nedrjsta to
padaryti.

Nepaisant fakto, kad per
pastaraji pussimtj mety apie
seksa kalbame vis garsiau ir
atviriau, maziau gedindamiesi,
daugelyje kultary vis dar
vyrauja nuostata, kad seksas
yra veiksmas, o ne pokalbiy

objektas.
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Jeigu skaitote §j gida, turbit puikiai suprantate, kaip svarbu

poroje kalbétis apie tai, ko norite sekse. Tokie pokalbiai ne tik

uztikrina geresne seksualine patirtj, stiprina intymuma, bet ir

leidzia nustatyti ribas, jaustis saugiai ir geriau vienas kitu

pasitiketi.

Ir apskritai, atviras pokalbis apie seksa yra svarbi sveiky

visavertisky seksualiniy santykiy karimo dalis.




Atviras pokalbis =
geresnis seksas

Atviras pokalbis ir aiskus
poreikiy issakymas yra kelias j
gerg seksa. Kate McCombs,
sekso ir santykiy pedagoge,
pabreézia, kad kai vengiame siy
gyvybiskai svarbiy pokalbiy
apie seksa, gal ir galime
iSvengti nemaloniy minuciy
apie tai kalbédami, taciau taip
pat tenkinameés nevisaverciu
seksu.

Knygos ,Tell Me What You
Want“ autorius Justin .
Lehmiller teigia, kad jo
atliktas tyrimas parode, jog is
4 tukstanciy apklaustyjuy tik
pusé isdrjsta apie savo
seksualines fantazijas
papasakoti partneriui (-ei).
Tie, kurie pasidalijo
fantazijomis, patvirtino, kad
ju seksualinis gyvenimas yra
geresnis.



Pokalbio svarba
sveikatai

Jaustis patogiai kalbant apie
seksa gali buti ypac svarbu
jauniems zmonéms, kurie
uzmezga pirmuosius
ilgalaikius santykius. Del
patirties stokos
dvidesimtmeciai daznai
klaidingai  galvoja  apie

intymius santykius.

Dél to jie uzsiima nesaugiu
seksu, rizikuoja uzsikresti
lytiskai plintancCiomis
infekcijomis (toliau - LPI) ir
neplanuotai pastoti.

Tiesa sakant, mazdaug pusé
visy naujyu LPI atvejy ir
nestumy
buatent
jauniems suaugusiesiems.

neplanuoty

kasmet nutinka

Temos, kurias verta aptarti kalbant

apie seksa:

Apsaugos priemones.

Lytiskai plintancios ligos.

Kaip daznai kiekvienas is jusy
norite mylétis.

Kaip pagyvinti jlusy poros
seksualinj gyvenima: naujy
dalyky iSbandymas ir
eksperimentavimas.

Kaip susidoroti su skirtumais
dél to, kas mums ir musy

partneriams patinka.


https://www.nebegeda.lt/jaunu-zmoniu-lytinio-gyvenimo-realybe-kada-laikas-kalbetis-apie-kontracepcija/

TEMOS, KURIAS REIKIA PALIESTI

Pokalbis apie seksa nesusideda vien tik iS papasakojimo vienas kitam,
kas patinka sekse. Yra ir keletas kity temuy, kurias galétumeéte aptarti
kartu:

e saugus seksas (ar jus tenkina pasirinktas kontracepcijos btdas? Ar
norétumeéte kazka pakeisti? ir t. t.);

e noras isSbandyti kazka naujo (pvz., sekso zaislai, sekso pozos);

e Seimos planavimas (ar jau norite kurti seima? Jeigu ne, kokia
kontracepcija jums abiem priimtiniausia?);

e partnerio (-és) iniciatyva (galbut kuris nors is jusy visuomet jaucia
pareiga inicijuoti seksa, nesijaucia geidziamas?);

e intymumo trukumas (aptarkite aplinkybes);

e kiek karty per savaite noretumete mylétis;

e skausmas mylintis;

e seksualine disfunkcija;

e sumazeéjes libido;

e seksualinio pasitenkinimo triakumas.

Tai tik keletas pavyzdziy. Jeigu bent viena tema tinka jusy porai,
drasiai jtraukite ja j pokalbj.
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https://www.nebegeda.lt/jaunu-zmoniu-lytinio-gyvenimo-realybe-kada-laikas-kalbetis-apie-kontracepcija/
https://www.nebegeda.lt/kaip-sustiprinti-savo-libido/

dalykali, kurie pades atvirai
pasikalbeti apie seksa

Kuo anksciau pradésite apie tai kalbéti, tuo geriau

Akademikas Justin Lehmiller, kuris specializuojasi sekso, meilés
ir santykiy srityje, teigia, kad pradeéti kalbéti apie seksa santykiy
pradzioje yra itin gera idéja, nes kuo ilgiau lauksite sio pokalbio,
tuo bus sunkiau kalbétis.

Akademikas situlo pradeti nuo lengvesniy temy (pavyzdziui,
kontracepcijos, sutikimo seksui ir pan.) ir tik véliau kalbéti apie
tai, kas jums abiem patinka arba nepatinka sekse.

Apie seksa kalbékite daznai

Pokalbis apie seksa neéra
vienkartinis pokalbis - tai
turéty bati nuolatiné diskusija ir
iprasta jusy santykiy dalis. Juk
poreikiai ir norai laikui begant
gali  keistis, tad reikety
nepamirsti  jy  aptarti  su
partneriu (-e) - tai pades
islaikyti  jvairiapusiska  jasy
seksualinj gyvenima, t. y. tokj,
kokio trokstate butent dabar.




4.

Isklausykite partnerj (-¢), uzduokite klausimy

Kartais nutinka taip, kad kalbéti apie seksa gebame, taciau
klausytis kito - ne. Bukite smalsts - paklausinékite partnerio (-
es) apie jo (-os) poreikius ir norus, paprasykite papasakoti
placiau, parodyti, kas jam (-ai) patinka.

Taip pat labai svarbu buti kantriems. Kiekvienas is musy turime
skirtinga atvirumo lygj (nebutinai sekso klausimais) - vieniems
atsiverti lengviau, kitiems sunkiau. Nespauskite vienas kito ir
pradékite nuo paprastesniy temuy.

Pokalbis turi bati pozityvus, be kaltinimy

Auksiné taisyklé - nekaltinti vienas kito. Geriau sutelkti
pokalbio tema j tai, kas jums patinka, o ne tai, kokie judesiai ar
metodai miegamajame Siuo metu neveikia. Vietoj to, kad
sakytum: ,Kodel taip grubiai viska darai?”, geriau sakyk: ,Man
labiau patinka, kai mane lieti taip...” Ir parodykite, kas patinka.

Nepriimkite visko asmeniskai

Jeigu kalbantis susidaré jspudis, kad partneris (-€) jus kritikuoja
del kokiy nors jgudziy trikumo, nepriimkite to asmeniskai. Tai
tikrai nereiskia, kad jis (-i) jasy nemyli ir nenori su jumis mylétis.
Tikrai ne! Tokia ir yra atvirumo kaina - tik kalbédamiesi
suzinosite, kaip kiekvienas galite patobuléti. Verta prisiminti,
kad viso to rezultatas — geresnis seksas! &




Ka dar svarbu
prisiminti?
Nepamirskite sutikimo seksui

Seksualinis sutikimas yra
susitarimas dalyvauti seksualinéje
veikloje. Pries mylédamiesi turite
isitikinti, kad partneris (-&) taip pat
nori leistis j Sia kelione kartu.
Svarbu aiskiai iskomunikuoti, ko
norite ir ko nenorite vienas is kito.
Tai svarbu daryti kiekviena karta.

Kelios taisyklées apie sutikima
seksui:

e Seksualinis sutikimas turi buti
isSreiskiamas aiskiai.

e Tu visada gali apsigalvoti.

e Svarbu kartkartém paklausti
partnerio (-€s), ar viskas gerai.

e Tiek vyrai, tiek moterys turi
klausti sutikimo seksui.

e Alkoholiniai gérimai ir
narkotinés medziagos turi

jtakos sutikimui seksui.

Aptarkite apsaugos priemones

Apie neplanuoto néstumo rizika
turi galvoti abu partneriai — Si
atsakomybeé nekrenta ant peciy
vien tik moterims. Abu turite
zinoti apie apsaugos priemones ir
kontracepcija bei kaip tinkamai
jomis naudotis.

Tinkamai naudojami prezervatyvai
ir kitos barjerinés priemonés
apsaugo ne tik nuo neplanuoto
nestumo, bet ir lytiskai plintanciy
ligy.


https://www.nebegeda.lt/sutikimas-seksui-ne-visada-reiskia-ne/
https://www.nebegeda.lt/sutikimas-seksui-ne-visada-reiskia-ne/
https://www.nebegeda.lt/sutikimas-seksui-ne-visada-reiskia-ne/

Keli seksologes
patarimai pokalbiui
apie seksa

Pataria sekso terapeuté Nan J.
Wise (Psychology Today).

,Vienas zalingiausiy mity,

susijusiy su seksualumu, kyla is

klaidingo jsitikinimo, kad geras
seksas yra jprastas visoms
poroms. O jeigu taip néra, reiskia,
kad poroje yra kazkas negerai. Tai
yra visiskas MITAS."

Isklausykite ir svarbiausia -
negédinkite vienas kito.

Kalbékite pakaitomis, o kai ateina
jusy eilé klausytis, stenkités
islaikyti atvira prota, neteiskite
saves ar savo partnerio (-€s) uz jo
(-os) norus ar fantazijas, priimkite
jo (-os) pasiulymus ir
pastebeéjimus.
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PATARIMAS

KALBETIS APIE
SEKSA GALI BUTI
NEPATOGU.
VISKAS GERAI -
TAIP GALITE
JAUSTIS.




Nekalbékite apie seksa
spontaniskai - raskite tam
tinkama laika ir vieta.

Sukurkite saugia erdve Siam
pokalbiui ir abu apgalvokite, ka
norésite pasakyti, — tai bus tarsi
savotiska preliudija! Apie seksa
kalbékités dviese ir ten, kur
jauciatés patogiai — namuose ar
kitoje erdveéje.

Taip pat is karto apsvarstykite
priezastj, kodél nusprendéte apie
tai pasikalbeti, — kitu atveju
partneris (-&) gali padaryti iSvada,
kad kazka sekse jis (-i) daro ne
taip.

Pokalbio laikas turety buti
nustatomas pagal tai, kada busite
atsipalaidave — tam netiks vakaras
po jtemptos darbo dienos.

Be to, jei atéjus pokalbio laikui
partneris (-&) rodo bet kokius
nerimo ar pasipriesinimo pokalbiui
pozymius, nepanikuokite ir
nedarykite skuboty neigiamy
iSvady. Sj pokalbj visada galite
perkelti vélesniam laikui, kai abu
bUsite pasiruose.

Nerimas pries pokalbj yra
visiskai normali buasena

Poros, kurios dziaugiasi savo
seksualiniu gyvenimu, yra
iSmokusios zvelgti tam
nepatogumui j akis, perlipti per
save ir ieskoti problemy
sprendimo drauge.

Net jeigu ta akimirka ir jauciates
Siek tiek nejaukiai, Si bUsena yra
daug geresné nei ta, kai esate
nepatenkinti seksualiniu
gyvenimu, taciau tylite ir slaptai
vienas ant kito pykstate, kad
neskaitote vienas kito minciy ir
nezinote, kas sekse jums abiem
patinka.




Kaip naudotis anketa?

Ne kiekvienas turime dovana laisvai kalbéti
apie seksa, bet jei trokstame vienas kitam
dovanoti daugiau malonumo, pradéekime to
mokytis!

Suktréme jums anketg, kuri padés daugiau
suzinoti apie vienas kito poreikius

miegamajame.

POKALBIS ZAIDIMO FORMA

Kurdamos sj gida noréjome paskatinti jus siek
tiek pazaisti ir kartu su partneriu (-e) uzpildyti
smagia anketa apie sekso poreikius. Per
zaidima lengviau isreiksite savo troskimus ir
suzinosite, ko nori kitas.

ATSISPAUSDINKITE IR UZPILDYKITE

Viskas labai paprasta: atsisiyskite anketa,
atsispausdinkite dvi kopijas ir su partneriu
(-e) pasinerkite j vienas kito fantazijas!
Uzpilde savo anketa, duokite ja savo
partneriui (-ei) ir aptarkite atsakymus. Kas
zino, ka is isvardyty pasitulymy
igyvendinsite jau Signakt!




ANKETA

1. Ar esi patenkintas (-a) misy seksualiniu gyvenimu?

O Taip

() Ne

() Nelabai

() Galéty bati dar geriau

2. Kaip manai, ko triksta misy seksualiniam gyvenimui?

3. Kokia poza norétum isméginti?

4, Kuri poza yra tavo mégstamiausia?




5. Kuri (-ios) priemoné (-és), tavo huomone, j miisy
seksualinj gyvenima jnesty daugiau aistros?

COUPLES ELOOA

O Orgazma stiprinantis ® Masazo aliejus su
gelis poroms afrodiziakais

ORAL SEX BALM
10ml-.34FL OZ

SLOWSEX
t5 85 SLOWSEX -
i b

Balzamas oraliniam

(O Saldantis speneliy gelis

seksui



https://www.nebegeda.lt/parduotuve/maksti-stangrinantis-gelis-viamax-tight-gel-15ml/

6. Ar tau patinka akiy kontaktas sekso metu?

O Taip
O Ne

7. Kas labiausiai tave sujaudina?

8. Seksas su Sviesa ar be?

O Su
O Be

9. Ka galvoji apie , dirty talk” sekso metu?




10. Labiau patinka biti virsuje ar apacioje?
(O Virduje

(O Apacioje
() Abu budai

11. K3 lovoje norétum daryti dazniau?

12. Kokiu paros metu tau labiausiai patinka mylétis?

13. Kurj sekso biida rinktumeisi?

O Siurksty
(O Svelny




14. Kurj sekso zaisla norétum isbandyti kartu?

Q Penio zieda

Vibruojantj analinj
kaist;j

€3 Bluetooth’

ISmanujj sekso
Ok
Zaisla

// ..\

(O Vibratoriy poroms

() Vibratoriy JAI



15. Kokia seksualiausia apranga, kuria turéciau vilkéti
dabar, isrinktum?

16. Kuriy kiino viety lietimas ir glamonés tau suteikia
daugiausiai malonumo?

17. Papasakok savo meégstamiausia seksualine
fantazija.

18. Kokie erotiniai filmai tau labiausiai patinka?




19. Ar norétum ismeéginti grupinj seksa?

O Taip
O Ne

() Nesu pasiruoses (-usi) atsakyti

20. Ar turi fetisy? Kokiy?

21. Jei nutartume isméginti BDSM, pasakok, kam
ryztumeisti?

22. Kas misy seksualiniame gyvenime yra geriausia?




23. Kiek karty per savaite norétum mylétis?

24, Kieno dominavimas tau labiau patinka: mano ar tavo?

25. Svingeriy vakarélis: ar jsivaizduoji kada nors mus kaip
dalyvius?

26. Pratesk: man atrodo, musy seksas bity geresnis, jeigu
mes...




PAPILDOMI KLAUSIMAIINTYMESNEI
PAZINCIAI

Taip pat norime padovanoti 10 klausimuy is musuy korty poroms
,Mudu”. Jos skirtos partneriams, norintiems daugiau suzinoti
apie vienas kito intymy gyvenima: slapciausias erotines
fantazijas, poreikius miegamajame ir kitas panasaus pobudzio
temas.

KAIP NAUDOTIS?

Klausimus atsispausdinkite
(ar uzrasykite ant lapeliy),
sulankstykite ir traukite po
viena arba skaitykite telefone
iS eileés.

KODEL VERTA?

Suzinosite, ko reikia jusy

poros seksualiniam
gyvenimui ir kaip jj

e —

A5 — pagerinti. Ir viskas -
; v . . I
(- I zaidimo forma!

Geras seksas neatsiranda is niekur - kad jis toks bity,
reikia nuolatinio bendravimo.




mudu.

10 papildomy klausimy jisy poros intymumui:

Kaip jsivaizduoji pat;j
romantiskiausia musy
pasimatyma?

Kaip manai, kodel
zmoneés blna
neistikimi?

Kokie mano daromi
veiksmai tau yra
seksualls, bet jie néra
susije su seksu?

Ar kada sapnavai erotinj
sapng, kuriame buvau ir
as? Papasakok apie ta

sapna.

Kokioje netikétoje
vietoje noretum
pasimyléti?

Kokiais apatiniais
drabuziais vilkintj (-ig)
tau patikty mane
matyti?

Atviri santykiai: uz ar
pries?

Ko norétum daugiau
musy seksualiniame
gyvenime?

Kaip jsivaizduoji
preliudija?

BDSM: norétum
iSbandyti?
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