
СОВЕТЫ ДЛЯ ТЕХ, 
КТО ХОЧЕТ ИЗБЕЖАТЬ ЧУЖОГО ДАВЛЕНИЯ:

 Общайся с 
друзьями, которые 
также считают, что 
нет ничего страшно-
го в том, чтобы не за-
ниматься сексом. 
 Общайся и узна-

вай получше самых 
разных людей. 
 Постарайся хо-

дить на встречи с 
компанией, а не ходить на свидания в одиночку. 
 Приглашай друзей к себе домой. 
 Всегда следи, чтобы у тебя были средства на теле-

фон или транспорт, если тебе будет неуютно с кем-то из 
твоих друзей. 
 Подумай заранее, что ты скажешь, если кто-то бу-

дет давить на тебя. 
 Если кто-то пытается повлиять на твоих друзей, ко-

торые не хотят заниматься сексом, поддержи их. 
 Никогда не думай, что ты должен(должна) заняться 

сексом в благодарность за что-то. 
 Если ты хочешь сказать «нет», скажи это. 

БЕЗОПАСНЫЙ СЕКС

Первый сексуальный опыт является одним из самых 
значительных событий в жизни. До того, как наступит 

«роковой момент» не мешает разобраться в своих чув-
ствах и знаниях о данном вопросе.

Прежде всего, следует спросить себя:
 Я действительно готов(а) к сексу? 
 Как я буду чувствовать себя после секса? 
 Изменятся ли мои чувства по отношению к партне-
ру? 
 Действительно ли у меня 
есть веские основания для 
этого? 
 Как относится мой пар-
тнер к сексу? 
 Не противоречит ли это 
моим нравственным или 
религиозным взглядам? 
 Придется ли мне, потом 
лгать о своем сексуальном 
опыте? 

О ЧЕМ ВСЕГДА СЛЕДУЕТ ПОМНИТЬ:

Ты никогда не одинок(а). Всегда может найтись кто-то, кто 
может тебе помочь. Найди друга, которому ты можешь дове-
рять, обратись к психологу-консультанту, или на телефон до-
верия для подростков. Некоторые даже обращаются к своим 
родителям. Поговори с ними.  

Позвони по телефону доверия по СПИДу, где ты можешь 
задать вопросы. Лучше заранее обратиться туда с вопросами 
о предохранении от ВИЧ, чем с вопросами о последствиях 
твоего рискованного поведения. Сохрани эту памятку, что-
бы знать куда ты можешь обратиться и сдать анализ на ВИЧ, 
пройти обследование по поводу других инфекций, передава-
емых половым путем. 

Решение о начале сексуальной жизни, возможно, станет са-
мым главных решений в твоей жизни. Если ты еще не готов(а), 
тебе не следует вступать в сексуальные отношения. Никогда 
не поздно получить первый сексуальный опыт, это твой вы-
бор, и никто не может давить на тебя, если ты чувствуешь, что 
твое время еще не пришло. Секс – это чрезвычайно приятно, 
но приятные ощущения длятся недолго. ВИЧ-инфекция может 
продлиться всю твою жизнь. И каким бы не был твой выбор, 
не забывай, что утром тебе придется смотреть на себя в зер-
кало.

ЕСЛИ ТЫ РЕШИЛ(А) ЗАНИМАТЬСЯ СЕКСОМ, 

ТО СУЩЕСТВУЮТ СЛЕДУЮЩИЕ ПРАВИЛА, 

ЧТОБЫ ОБЕЗОПАСИТЬ СЕБЯ ОТ ВИЧ:

Существуют безопасные альтернативы проникающему сек-
су, такие как поцелуи, ласки и взаимная мастурбация. 

Если ты занимаешься проникающим сексом (вагинальным, 
анальным или оральным), то при каждом половом акте необ-
ходимо пользоваться презервативом. 

Если ты занимаешься сексом, выбирай партнера, которого 
ты уже достаточно хорошо знаешь, и которому доверяешь. 
Моногамия – это способ уменьшить риск при сексуальных 
контактах. Чем меньше у тебя партнеров, тем меньше риска 
передачи ВИЧ. Тем не менее, помни, что многие люди инфи-
цировались ВИЧ именно от своего постоянного партнера. 
Даже при моногамии, использование презервативов 
необходимо! 

Контрацептивные средства (таблетки, свечи и т. д.) могут 
защитить от нежелательной беременности, но они не защи-
щают от ВИЧ и других инфекций. Даже если вы пользуетесь 
контрацептивами, существует потребность в презервативах. 

Защити 
свою любовь 
от ВИЧ

ГБУЗ ТО «Центр профилактики 
и борьбы со СПИД»
aids72.ru



 Если ты подросток и у тебя еще нет сексуального 
опыта, ты можешь решить заняться сексом по разным 
причинам. 

МНОГИЕ МОЛОДЫЕ ЛЮДИ ЗАНИМАЮТСЯ 
СЕКСОМ, ПОТОМУ ЧТО:

- Они хотят, чтобы к ним хорошо относились 
- Это приятно 
- Все считают, что это «круто» 
- Проще заняться сексом, чем сказать «нет» 
- Хочется почувствовать близость к другому человеку 
- Вы влюблены 
- Вы хотите поэкспериментировать 
- У вас слишком много гормонов 

Далеко не все подобные причины выглядят убеди-
тельно со стороны, однако их достаточно, чтобы убе-
дить многих молодых людей вести сексуальную жизнь. 

Главная проблема состоит в том, что секс быстро 
заканчивается, а такие неприятные последствия как 
ВИЧ-инфекция или нежелательная беременность оста-
ются. 

Для многих молодых людей то, что происходит сей-
час важнее того, что может случиться в будущем. Тем не 
менее, ответственность за свое поведение и, в том чис-
ле, свое здоровье – это первый признак зрелости. Суще-
ствуют два основных пути, которые ты можешь выбрать, 
чтобы защитить себя от ВИЧ. 

ЭТО ВОЗДЕРЖАНИЕ ОТ СЕКСА ИЛИ БЕЗОПАСНЫЙ СЕКС.

КАК ПРОЯВИТЬ ЛЮБОВЬ, НЕ ПРИБЕГАЯ К СЕКСУ
Существуют миллионы несексуальных способов по-

казать другому человеку свою симпатию. Можно прояв-
лять свою заботу о человеке, когда вы проводите время 
вместе. Можно посмотреть вместе интересный фильм. 
Можно пойти на прогулку. Можно просто встретиться и 
поговорить. Можно сделать хороший подарок. Можно 
чем-нибудь помочь в решении проблем. Можно приго-
товить вкусный ужин. Поцелуи, объятия и прикоснове-
ния позволяют почувствовать физическую близость с 
человеком, не занимаясь сексом. Тем не менее, подобная 
активность легко может перейти в секс, поэтому лучше 
всего заранее спланировать, как далеко вы готовы зай-
ти в своих отношениях, и придерживаться собственных 
рамок. Может оказаться очень сложным сказать НЕТ в 
последний момент, особенно в момент страсти.

ЛЮБОВЬ И СЕКС – ЭТО НЕ ОДНО И ТОЖЕ
Любовь это чувство. Нельзя сказать, что такое любовь, так 

как разные люди испытывают это чувство по-разному. Лю-
бовь обязательно включает в себя нежность и заботу. Секс 
– это биологический акт. Все формы сексуальных контактов 
имеют много общего и легко поддаются описанию. Иногда 
люди принимают решение не вступать в сексуальные отно-
шения, т. е. воздерживаться.  

У подобного выбора есть свои плюсы:
 Воздержание от секса с партнером – это самый простой 

и эффективный способ защитить себя от любой инфекции, пе-
редаваемой половым путем. 
 Воздержание бывает необходимо, чтобы защитить чув-

ства и ценности человека. Если ты подросток, то ты сам, твоя 
семья, друзья и интересы постоянно меняются.    
 Также постоянно меняется твой интерес в отношении 

романтических отношений, независимо от того думаешь ли 
ты о сексе, или нет. Иногда бывает разумнее подождать пока 
чувства не «утрясутся», прежде чем начинать сексуальную 
жизнь. 

ДАВЛЕНИЕ СВЕРСТНИКОВ И ЧТО С НИМ ДЕЛАТЬ
Сверстники – это одноклассники, соседи и друзья. Но 

это еще и люди, которые оказывают очень серьезное влия-
ние. Давление – это крайняя форма влияния, вынуждающая 
человека поступать вопреки собственным желаниям. Лишь 
немногие могут устоять перед давлением сверстников, осо-
бенно, если речь идет о сексе. Некоторые подростки решают 
начать заниматься сексом, только для того, чтобы окружа-
ющие считали их «крутыми». Другие чувствуют давление со 
стороны человека, с которым встречаются. Иногда подростку 
начинает казаться, что проще согласиться на секс, чем объ-
яснить свой отказ. Иногда, влюбившись, он думает, что секс 
– это лучший способ доказать и продемонстрировать свою 
любовь.

ПРЕЖДЕ ЧЕМ КТО-ТО ПРИМЕТ РЕШЕНИЕ 
ВМЕСТО ТЕБЯ, ПОДУМАЙ:

Не каждый человек твоего возраста занимается сек-
сом. Даже если кажется, что «все это делают», на самом 
деле это неправда. Люди часто говорят о сексе, как о 
«житейском деле», но это вовсе не значит, что они на 
самом деле им занимаются. 

В нашей культуре постоянно упоминается секс. Это 
постоянная тема на телевидении, в фильмах, рекламе 
и журналах. Мы наслаждаемся сексом, в том числе и 
потому, что постоянно встречаем упоминания о нем. 
Но не следует забывать, что герои шоу, фильмов и ре-
кламы – это актрисы и актеры. Они не могут заразиться 
ВИЧ или другой инфекцией. Ты можешь. 

Может быть масса убедительных причин, чтобы по-
дождать с сексуальным опытом. Ты можешь быть слиш-
ком занят учебой, или готовиться в институт. Сможешь 
ли ты одновременно справиться с экзаменами и с диа-
гнозом ВИЧ-инфекция? 

Чтобы справиться с давлением, необходимо сначала 
понять, что именно ты чувствуешь. Если ты хочешь на-
слаждаться своей молодостью, это нормально. Но так-
же нормально уважать себя и свои взгляды и говорить 
о своей неготовности к сексу.

ОСТОРОЖНО!!!

Алкоголь и наркотики лишают возможности здраво 
мыслить, а значит, мешают принять правильное реше-
ние относительно секса. Под влиянием наркотиков или 
алкоголя легко принять решение, о котором, возмож-
но, ты будешь сильно жалеть в будущем. Более того, 
некоторые люди используют алкоголь или наркотики, 
чтобы «развести» другого человека на секс.

Алкоголь и наркотики влияют на разум, заставляя 
делать вещи, которые в норме ты никогда бы не совер-
шил. Помни, что достаточно одного незащищенного 
сексуального акта, чтобы произошла передача ВИЧ. 
Неважно насколько сильным было опьянение вчера, 
наутро придется разбираться с неприятными послед-
ствиями.

Употребление алкоголя и наркотиков является фак-
тором риска в отношении изнасилования, в особен-
ности для молодых женщин, хотя и не только для них. 
Если кто-то «отключился» на вечеринке, не исключено 
что его(ее) состоянием захотят воспользоваться.

ТЮМЕНЬ
ул. Комсомольская, 6               Тел.: (3452) 44-42-07
ул.Новая, 2, стр.3                       Тел.: (3452) 27-66-89

ТОБОЛЬСК
Красноармейская, 4/1   Телефон: (3456) 26-41-19

                                                               (3456) 26-40-82
ИШИМ
ул.Пономарева, 6             Телефон: (34551) 5-16-81

ПОЛУЧИТЬ ВСЮ ИНТЕРЕСУЮЩУЮ ВАС ИНФОРМАЦИЮ О 
ВИЧ-ИНФЕКЦИИ, СДАТЬ ТЕСТ НА ВИЧ-ИНФЕКЦИЮ

ГБУЗ ТО «ЦЕНТР ПРОФИЛАКТИКИ  И БОРЬБЫ СО СПИД»


