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Seksuaalne heaolu igas eas
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* Mis on seksuaalsus?

* Miks on seksuaalne heaolu tahtis igas eas?

* Mida toovad vilja uusimad teadusuuringud?
* Millised on asjakohased teabeallikad?
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Seksuaalsus on loomulik osa igast inimesest silinnist alates
ning lahutamatu inimelu muudest osadest.

seksuaalsus # seks

Seksuaalsuse sisuks on inimloomuse pohivajadused nagu
igatsus lahisuhete jarele, intiimsus, lihtekuuluvus, tunnete
valjendamine, nauding, hoolimine ja armastus.

Seksuaalsust kogetakse ja vdljendatakse oma motetes ja tunnetes,
unistustes ja uskumustes, hoiakutes ja vaartustes, kditumistes ja

harjumustes, erinevates rollides ja suhetes ning see holmab ka

inimese soove, vajadusi ja ihasid ning nende tditmiseks vajalikke

teadmisi, oskusi ja voimeid.

Eri eluperioodidel, erinevatel inimestel, erinevates inimsuhetes ja

kultuurides on need seksuaalsuse osad erineva tahenduse ja
tahtsusega.

Seksuaalsus on inimesele omane, soltumata sellest, kas ta tegeleb

seksuaalsete tegevustega voi mitte.
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SOOKOLL

SOOIDENTITEET

NAINE SOOLISELT MAARATLEMATA MEES

tahendab inimese stigavalt isiklikku enesemaaratiust, inimese enda tunnetust seoses
seksuaalsete aspektidega ja kehatajuga. See halmab ka inimese enesevaliendust, sh
riieturnist, kéneviisi ja maneere.

SOOLINE ENESEVALJENDUS

NAISELIK ANDROGUUNNE MEHELIK

/1
N

tahendab oma soo réhutamist riietuse, kaitumise, kehakeele, Zestide, soengu, hasle,
ehtimise ja enesekaunistamisega vastavalt sellele nagu kultuuriliselt ja sotsiaalselt on
naisele véi mehele tadipiliselt omaseks peetud.

SEKSUAALNE ORIENTATSIOON

HETEROSEKSUAALNE BISEKSUAALNE PANSEKSUAALNE ASEKSUAALNE HOMOSEKSUAALNE

tahendab inimese voimet tunda stigavat emotsionaalset, meelelist ja seksuaalset kl-
getdmmet teisest v5i samast sugupoolest véi mélemast sugupoolest inimeste vastu
ning soovi olla nendega intiim- voi seksuaalsuhetes.

BIOLOOGILINE SUGU

V4 AN
NAINE INTERSOOLINE MEES

kategooria, mis eristab nais- ja meessoost isikuid geneetiliste, anatoomiliste ja fisio-
loogiliste tunnuste alusel.

JURIIDILINE SUGU

maratakse vaststindinud lapse bioloogilisest soost lahtuvalt ning kajastub rahvasti-
kuregistris ja isikut téendaval dokumendil. Eestis on olemas kaks kategooriat - naine ja
mees. Juridilist sugu on véimalik muuta.

Seksuaalne nauding
on lahutamatu
seksuaaloigustest ja
seksuaaltervisest.

The Global Advisory Board (GAB) for Sexual Health &
Wellbeing.

SEKSUAALOGIGUSED
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Seksuaaltervis

* Rasedus ja selle valtimine

* Seksuaalsel teel levivate infektsioonide valtimine
* Seksuaalvagivalla ennetamine

* Seksuaalne toimimine (erutus, iha jne)

Seksuaalne nauding

* Enesemaaramine

* Nousolek

* Turvalisus

* Privaatsus

* Enesekindlus

* Suhtlus ja seksuaalsusest pariselt raakimine
* Isikukeskne ja siindmusekeskne
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Seksuaalne oiglus

 SeksuaaloGigused

* Seksuaalne kodakondsus

* Sekspositiivsus

* Joupingutused vordsuse tagamiseks

Seksuaaloigused (1)

Oigus olla ise — teha ise otsuseid oma keha osas, ennast viljendada,
olla positiivse suhtumisega seksuaalsusesse, valida ise oma partnerit,
otsustada ise suhtesse astumise, abiellumise ning laste saamise osas;
- 0igus otsustada kas olla seksuaalselt aktiivne;

- 0igus naudingule;

- 0igus teada — saada laiapohjalist seksuaalharidust — omada teadmisi
seksuaalsusest, rasestumisvastastest meetoditest, seksuaalsel teel
levivatest haigustest ning oma seksuaaldigustest;
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Seksuaalodigused (2)

- 0igus ennast kaitsta ja olla kaitstud — soovimatu raseduse,
seksuaalsel teel levivate haiguste ning seksuaalvagivalla eest;

- 0igus noustamisele ja terviseteenustele, mis on konfidentsiaalne,
kattesaadav, kvaliteetne ja vanusesobralik;

- 0igus kasutada rasestumisvastaseid vahendeid;

- 0igus rasedust turvaliselt katkestada;

- Oigus turvaliseks raseduseks.
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Miks on seksuaalne heaolu
oluline igas eas?

* Uldine heaolu indikaator

 Aitab ndha seksuaaltervise ja —0igluse tahtsust igas
vanusegrupis

e Voimaldab moelda seksuaalsusest laiemalt kui ainult seksi
kontekstis
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Teadusuuringud naitavad

Vanemaealised seksivad (2)

75% vanemaealiste arvates on seks oluline (3)
Seksuaalne heaolu (4)

Positiivne minapilt, sh positiivne kehapilt (5)
Seksuaalse aktiivsuse tervisekasud (6)

Seksuaalse aktiivsuse kasud vaimsele tervisele (7)
Seksuaalne heaolu on mitmemaootmeline (8)
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Moned nipid

* Toida oma uudishimu

* Filtreeri infot, julge kahelda

* Sooloseks voib olla tore

* Seksmanguasjad voivad ka olla toredad

* Libesti on tahtis

* Huumor on abiks

* Iga pdevas voiks olla midagi ro6mu pakkuvat
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Tdiendavat infot internetis

Seksuaaltervis | Seksuaaltervisest ausalt ja avatult | Seksuaalsus ja
seks - Seksuaaltervis | Seksuaaltervisest ausalt ja avatult

Vaagnapohjalihaste harjutused poiepidamatuse korral- TENA Mehed

Vaagnapohi - 10 levinud miiiiti - Liigu teadlikult

Seksuaalsus vanemas eas, on see voimalik?
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https://seksuaaltervis.ee/info/seksuaalsus/
https://seksuaaltervis.ee/info/seksuaalsus/
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Aitah!
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