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LES 1: 		
	Sleutelkonsepte 
Fisiese gesondheid verwys na die behoorlike funksionering en welstand van die liggaam. Dit word gekenmerk  deur gereelde oefening, 'n gebalanseerde dieet, voldoende rus en die afwesigheid van siekte of besering.

Seksuele gesondheid verwys na al die faktore wat ons keuses ten opsigte van gesonde seksuele gedrag beïnvloed: die fisiese toestand van jou liggaam, jou selfbeeld, die kwaliteit van jou verhoudings met ander en jou sedes en waardes.  

Die Wêreldgesondheidsorganisasie (WGO)  definieer tans seksuele gesondheid as volg: " 'n Toestand van fisiese, emosionele, geestelike en sosiale welstand met betrekking tot seksualiteit; dit is nie bloot die afwesigheid van siekte, wanfunksie of swakheid nie. Seksuele gesondheid vereis 'n positiewe en respekvolle benadering tot seksualiteit en seksuele verhoudings, sowel as die moontlikheid om aangename en veilige seksuele ervarings, vry van dwang, diskriminasie en geweld, te ervaar. Om seksuele gesondheid te bereik en in stand te hou, moet die seksuele regte van alle persone gerespekteer, beskerm en vervul word."

Onthouding beteken om seksuele omgang heeltemal te vermy. Dit is die veiligste (100% gewaarborgde) manier om swangerskap en seksueel oordraagbare infeksies (SOI's) te voorkom. Onthouding help individue om te fokus op dié dinge wat vir hulle belangrik is, byvoorbeeld vriende, skool, sport, stokperdjies en toekomsplanne (doelwitte en drome).

Voorbehoeding verwys na die gebruik en toepas van metodes om swangerskap te voorkom. Dit kan die gebruik van ‘n voorbehoedpil vir vroue, gebruik van 'n kondoom, gereelde kontraseptiewe inspuitings of gebruik van 'n kondoom deur mans, tydens seksuele omgang, insluit. 

Om te verhoed dat MIV opgedoen word, moet 'n persoon tydens seksuele omgang 'n kondoom gebruik of vir mediese toetsing gaan, voordat hy/sy seksueel met 'n ander persoon verkeer. Volgens die WGO kan die vermindering van onbedoelde swangerskappe ook die behoefte aan onveilige aborsies verminder. Dit kan ook die oordrag van MIV van moeders na pasgeborenes verminder. Verder kan dit die opvoeding van meisies bevoordeel en geleenthede skep vir vroue om ten volle aan die samelewing deel te neem, insluitend betaalde   werksgeleenthede.



Wees ontvanklik vir verandering en gesonde keuses
Graad 9 is 'n spesiale jaar omdat jy in baie opsigte meer na 'n volwassene begin lyk. Jy is waarskynlik heelwat langer as verlede jaar. Jy weet jou liggaam verander en puberteit is nie meer ‘n skrikwekkende gedagte nie. Puberteit begin reeds tussen die ouderdom van 10-12 en eindig rondom die ouderdom van 19. 

Dit is 'n unieke stadium van menslike ontwikkeling en 'n belangrike tyd om 'n grondslag vir goeie gesondheid te lê. Jy is nou 'n jong volwassene en jy kan moontlik tot iemand anders begin aangetrokke voel.

Alle keuses het gevolge. Gesonde keuses kan 'n positiewe impak op jou hê, terwyl ongesonde keuses 'n negatiewe impak kan hê. Die keuse om saam met vriende alkohol te drink, kan jou inhibisies verlaag. Dit kan daartoe lei dat jy aan seksuele aktiwiteite deelneem. Jy sou heel moontlik nie in ‘n nugter toestand daaraan deelneem nie. Jy sal dan ‘n moontlike swangerskap en die verleentheid as gevolg van daardie keuse moet hanteer. 

Stel vir jouself standaarde waarvolgens jy wil leef. Hierdie standaarde behoort jou fisiese, emosionele en seksuele gesondheid te beskerm. Jou fisiese gesondheid, selfbeeld, kwaliteit van verhoudings en waardes sal hierdie standaarde beïnvloed.

Jou ouers gesels moontlik openlik met jou oor gesonde seksuele gedrag. Hulle kan jou byvoorbeeld leer om ononderhandelbare morele standaarde ten opsigte van jou liggaam te stel of onthouding te beoefen. Sommige jong volwassenes is nie so bevoorreg om leiding van hul ouers te kry nie. Hulle het dalk nie ouers nie of kom uit minderbevoorregte gemeenskappe waar hulle noodgedwonge ongesonde seksuele keuses moet maak. 

Risikofaktore wat tot ongesonde seksuele gedrag lei
Risikofaktore beïnvloed jou om swak keuses te maak ten opsigte van jou seksuele gedrag. Hierdie keuses kan gevaarlik wees en tot ongesonde seksuele gedrag lei. 

Hier is 'n paar algemene oortuigings van tieners t.o.v. seksuele gedrag:
Sommige tieners ... 
· dink dat slegte dinge nie met hulle sal gebeur nie, selfs al neem hulle risiko's. Byvoorbeeld, om seks te hê sonder voorbehoeding en dan te dink dat swangerskap nie sal plaasvind nie.
· glo dat hulle spesifieke gedrag móét toon om deur hulle maats/portuurgroep aanvaar te word, byvoorbeeld, seuns wat glo dat hulle met 'n meisie seks moet hê om as ‘n koel persoon ("cool") beskou te word.
· glo dat hulle geen beheer of seggenskap het oor wat met hulle gebeur nie, byvoorbeeld, om so lae selfbeeld te hê dat hulle nie ongesonde seksuele aandag kan weier nie.  
· wat in armoede leef, voel dat hulle forseer word om, ter wille van oorlewing, ongesonde seksuele besluite te neem.
· glo die gebruik van dwelms en alkohol belemmer hul vermoë om wyse besluite te neem, en hulle gebruik dit dan as 'n verskoning vir hul riskante gedrag.


Voorbeelde van ongesonde seksuele gedrag
· Die beoefening van seksuele omgang op 'n jong ouderdom.
· Onbeskermde seks d.w.s. sonder die gebruik van voorbehoedmiddels (Dit is baie onverstandig! Moenie onbeskermde seks beoefen nie!)
· Onbeskermde seks met meer as een persoon.
· Om 'n hoë-risikovennoot te hê (een wat verskeie seksmaats of ander risikofaktore het).

Gevolge van ongesonde seksuele gedrag
· Tienerswangerskap
· Seksueel oordraagbare infeksies (SOI's)
· MIV en Vigs
· Swak selfbeeld
· Emosionele letsels

Tienerswangerskap
Dit is moontlik dat jy al moeg is om van tienerswangerskap te hoor en glo dat dit nooit met jou of een van jou vriende sal gebeur nie. Die hartseer werklikheid is egter dat tienerswangerskap baie meer voorkom as wat ons wil erken. Baie jong meisies wat glo dat hulle nooit, as tiener, swanger sal raak nie, bevind hulle onverwags in hierdie situasie. Dit is dus belangrik om ingelig en voorbereid te wees, want dit kan met enigiemand gebeur.

Tienerswangerskap is 'n groot probleem in Suid-Afrika. Statistieke toon 'n beduidende toename in tienerswangerskappe tussen 2015 en 2023. Jong mense is seksueel aktief en gebruik nie voorbehoedmiddels nie. Sommige jong vroue is bekommerd dat die gebruik van die voorbehoedpil tot gewigstoename sal lei of dat dit hulle sal verhinder om as volwassenes swanger te raak. Dit is 'n mite. Sommige mans dink weer dat vroue alleenlik verantwoordelik is vir die voorkoming van swangerskap. Dit is riskante denke, aangesien SOI's steeds oorgedra kan word. 

Dit is ontmoedigend om te leer dat baie jong meisies, veral in arm gemeenskappe, seks vir geld verruil. Hierdie situasie is dikwels 'n gevolg van beperkte hulpbronne en geleenthede, wat jong meisies in kwesbare posisies plaas.


LES 2:  
	Sleutelterme
Seksueel oordraagbare infeksies (SOI's): Infeksies wat deur seksuele kontak van een besmette persoon na 'n ander oorgedra word. Die oordrag vind meestal plaas wanneer 'n paartjie seks het sonder om 'n kondoom te gebruik.

'n Norm is 'n standaard wat vir 'n spesifieke groep mense aanvaarbaar is.



Simptome van SOI's
Baie SOI's het soortgelyke simptome, wat dit soms moeilik maak om die spesifieke infeksie te identifiseer.  Simptome van SOI's sluit die volgende in:
· Abnormale afskeiding deur die vagina, penis of anus.  
· Pyn tydens urinering.
· Knoppe, vergroeisels of 'n uitslag rondom die geslagsdele of anus.
· Abnormale vaginale bloeding.
· Jeukerigheid van die geslagsdele of anus.
· Blase en sere rondom die geslagsdele of anus.
· Vratte rondom die geslagsdele of anus.
· Vratte in die mond of keel (dit is baie skaars).
· Hepatitis B: Dikwels geen duidelike simptome nie.
· Genitale herpes: Klein blasies op die geslagsdele wat met die hulp van medikasie bestuur kan word.
· Sifilis: Genitale sere. Indien dit nie behandel word nie, kan dit ernstige gesondheidsprobleme veroorsaak, insluitend sterfte.
· Gonorrhoea: 'n Brandende sensasie tydens urinering. (Dit is, met die regte behandeling, geneesbaar.)

Sommige tieners wat vermoed dat hulle 'n SOI het, kan gevoelens van verleentheid, vrees, skaamte of selfs paniek ervaar. Hierdie emosies kan veroorsaak dat hulle die simptome ignoreer in die hoop dat dit vanself sal verdwyn. Sommige besef dalk nie hoe ernstig die gevolge kan wees indien dit nie behandel word nie. 

Indien enige van hierdie simptome teenwoordig is, is dit noodsaaklik om onmiddellik 'n dokter of kliniek te besoek. Eerlikheid oor jou simptome en die uitspreek van jou bekommernis is belangrik sodat die regte toetse gedoen kan word en jy die nodige mediese ingryping kan ontvang. 


Swak selfbeeld as gevolg van ongesonde seksuele gedrag
Ongesonde seksuele gedrag kan 'n diepgaande impak op jou emosionele welstand en selfbeeld hê. Deur aan seksuele aktiwiteite  deel te neem, kan jy gevoelens van teleurstelling, skaamte, vrees, en selfverwyt ervaar. Dit is die gevolg van die besef dat jy swak besluite geneem het. Hierdie negatiewe emosies kan jou selfbeeld verlaag. 'n Lae selfbeeld kan jou besluitneming verder beïnvloed en kan lei tot gevaarlike en skadelike gedrag, soos selfbeskadiging of ernstige depressie. 

Emosionele letsels as gevolg van ongesonde seksuele gedrag
Ongesonde seksuele gedrag kan emosionele letsels (geestelike of emosionele pyn) veroorsaak. Hierdie letsels kan 'n diepgaande impak op jou welstand hê. Professionele ingryping (berading/sielkundige hulp) is nodig om hierdie gevoelens aan te spreek. Indien dit nie aangespreek word nie, kan jy dit vir die res van jou lewe saam met jou dra. 
Tieners wat met emosionele pyn sukkel, vind dit dikwels moeilik om 'n normale lewe voort te sit. Hulle kan hulself onttrek van vriende en romantiese vennote en hulle kan dikwels depressief voel. 
Miskien het jy al iets in jou lewe ervaar wat 'n emosionele letsel gelaat het. Jy behoort nie hierdie gevoelens te ignoreer nie. Reik uit na 'n berader of 'n betroubare volwassene vir ondersteuning en raad oor hoe om hierdie emosionele pyn te hanteer. Om 'n emosionele letsel te ignoreer, is soos om 'n fisiese wond onbehandeld te laat: dit kan mettertyd vererger en tot groter probleme lei. Baie volwassenes sukkel met depressie of angs as gevolg van onverwerkte trauma uit die verlede. Deur hierdie emosionele pyn op 'n jong ouderdom aan te spreek, gee jy jouself die geleentheid om gesonder en met meer selfvertroue deur die lewe te beweeg. 

MIV en vigs as gevolg van ongesonde seksuele gedrag
MIV en vigs is steeds 'n ernstige probleem onder tieners. MIV (Menslike Immuniteitsgebrekvirus) word op dieselfde manier oorgedra as ander seksueel oordraagbare infeksies, naamlik deur onbeskermde seks. Wanneer jy besmet raak met MIV, verswak jou immuunstelsel. Dit is dan vir jou liggaam moeilik om teen ander infeksies en siektes te stry.
As die infeksie nie behandel word nie, kan dit na vigs (verworwe immuniteitsgebreksindroom) vorder, wat uiteindelik tot sterfte kan lei. Ongelukkig is vigs verantwoordelik vir 80% van adolessente-sterftes in Afrika. 

Faktore wat persoonlike gedrag beïnvloed
Baie van ons keuses ten opsigte van seksuele gedrag, is persoonlike reaksies wat deur ons omgewing beïnvloed word. Die mense met wie ons tyd bestee, speel 'n groot rol in ons besluitneming. Hierdie invloede kan beide positief en negatief wees.

Jy moet hierdie invloede rondom jou in ag neem en keuses maak wat met jou eie waardestelsel en visie vir jou toekoms ooreenstem. Gelukkig het ons mense in ons lewens wat ons liefhet en ons inspireer om beter mense te wees.


Gesin/Familie
Jou ouers kan sekere reëls tydens jou tienerjare afdwing, byvoorbeeld, om nie te rook nie. Dit is 'n voorbeeld van 'n positiewe invloed. Hulle maak hierdie reëls om jou langtermyngesondheid te beskerm. 'n Gesin kan egter ook 'n negatiewe invloed uitoefen. 'n Alkoholis-pa kan geld op alkohol spandeer in plaas daarvan om kos vir sy gesin te voorsien. Dit kan verder lei tot 'n huishouding waar die vader afwesig is en 'n negatiewe vaderskapvoorbeeld stel.

Gemeenskap 
Gemeenskappe waar baie leerders afwesige ouers het en die leerders meer tyd op straat as op skool deurbring, kan lei tot 'n toename in misdaad en bendegeweld. Die rol van gemeenskapslede het 'n beduidende impak op jou gedrag en jou rol in die gemeenskap. In negatiewe omgewings is daar dikwels 'n toename in tienerprostitusie, dwelm- en alkoholmisbruik en 'n verhoogde risiko om seksueel oordraagbare infeksies (SOI's), MIV en vigs op te doen. Hierdie voorbeelde illustreer die negatiewe invloede wat binne 'n gemeenskap kan bestaan en hoe dit jou welstand kan beïnvloed.

'n Gemeenskap kan ook 'n positiewe invloed op tieners hê. In sommige gemeenskappe kom gemeenskapslede bymekaar om leerders te ondersteun. Gemeenskapslede moedig leerders aan om skool toe te gaan en opvoeding te ontvang, omdat hulle glo dat onderwys die sleutel tot 'n beter toekoms is. In hierdie gemeenskappe is dit die norm om ouer mense met respek te behandel, ongeag of hulle familielede is of nie. Hierdie vorme van gemeenskapsondersteuning en respek help om 'n gesonde, ondersteunende omgewing te skep wat leerders aanmoedig om positiewe lewensbesluite te neem.

Vriende en Portuurgroep
Een van die grootste invloede op tieners is hul vriende en portuurgroep. Tieners heg dikwels baie waarde aan hul vriendskappe, soms selfs meer as aan verhoudings met volwassenes. Vriende en portuurs kan 'n positiewe invloed op jou hê deur jou aan te moedig om op jou skoolwerk te fokus of om jou van seks te weerhou totdat jy trou.

Daarteenoor kan vriende ook 'n negatiewe invloed op jou hê. Groepsdruk kan tot riskante gedrag soos dwelmgebruik, oormatige alkoholgebruik en roekelose seksuele gedrag  lei. 


LES 3:  
Strategieë om ongesonde seksuele gedrag te hanteer
Onthouding
Onthouding beteken om glad nie seksuele aktiwiteite te beoefen nie. Dit is die veiligste opsie. Daar is dan geen risiko om 'n seksueel-oordraagbare infeksie (SOI) op te doen of swanger te raak nie. Indien jy besluit om onthouding te beoefen, moet jy hierdie waarde duidelik met jou maat kommunikeer wanneer jy 'n romantiese verhouding aanknoop. 'n Persoon wat regtig vir jou omgee en jou respekteer, sal jou grense respekteer en jou nie onder druk plaas om dade, teen jou sin, te doen nie. 

As verdere ondersteuning, kan jy by aanlyngroepe, waar ander jongmense dieselfde waardes uitleef, aansluit. Deelname aan sulke groepe kan jou help om gesonder verhoudings te bou, sonder die emosionele bagasie wat met seksuele aktiwiteite gepaard kan gaan.

Verandering in gedrag
'n Effektiewe benadering om ongesonde seksuele gedrag aan te spreek, is om jou gedrag te verander. Dit sal vereis dat jy nie impulsiewe besluite, op grond van emosies, neem nie. Jy behoort eerder by jou eie waardes en morele kode te hou. Dit beteken om keuses te maak wat jou veiligheid waarborg.

Indien jy kies om nie onthouding te beoefen nie, is dit noodsaaklik om altyd 'n kondoom te gebruik tydens seksuele aktiwiteit. Sodoende kan jy die risiko van seksueel oordraagbare infeksies (SOI's) en swangerskap  verminder. Wees ook getrou aan een maat om verdere risiko's te beperk. Vroue kan ook vroulike voorbehoedmiddels gebruik om swangerskap te voorkom.

Dit sal nie maklik wees om hierdie gedragsveranderinge te implementeer nie en jy sal dalk vind dat sommige vriende jou oortuigings wil verander. Ander vriende kan weer 'n positiewe invloed op jou hê en jou ondersteun in jou pogings tot hierdie gedragsveranderinge. Gebruik hierdie tyd om jou vriendskappe te evalueer en te bepaal of die invloed daarvan positief of negatief is. Soek mense in jou gemeenskap of sluit by groepe aan waar jy ondersteuning kan kry vir die nuwe keuses wat jy wil maak. 

Dit is ook nuttig om ander vorme van genot en vervulling te vind. Jy kan deelneem aan 'n spansport of by 'n koor of kultuurvereniging aansluit. Hierdie aktiwiteite verskaf nie net genot nie, maar help jou ook om gesonde verhoudings te bou en nuwe vaardighede te ontwikkel wat nie seksueel van aard is nie.


Beskermende faktore in die hantering van hoë risiko seksuele gedrag
Beskermende faktore is elemente binne jouself, jou gesin of jou gemeenskap wat jou help om die uitdagings van die lewe te bestuur. Hierdie faktore kan jou ondersteun in die hantering van seksuele gedrag en ander lewenskwessies. Dit sluit die volgende in:
· Beoefen selfgeldende vaardighede met selfvertroue: Glo in jou potensiaal om 'n positiewe toekoms te kan skep. Gebruik jou onderhandelingsvaardighede en sê met selfvertroue NEE! Hou by jou besluite en oortuigings.
· Voer oop gesprekke oor seksuele gedrag: Moedig oop en eerlike gesprekke binne jou gesin aan oor seksuele gedrag en ander belangrike of sensitiewe onderwerpe. 
· Smee vriendskappe met ondersteunende vriende: Kies vriende wat jou besluite ondersteun en jou help om riskante seksuele gedrag te vermy. 
· Pas besluitnemingsvaardighede toe: Gebruik die vaardighede wat jy op skool geleer het om wyse keuses te maak en teen groepsdruk op te staan. 
· Kies positiewe rolmodelle: Vind individue in jou skool of gemeenskap met  eienskappe waarna jy streef en wat jou kan inspireer om jou volle potensiaal te verwesenlik. 
· Gebruik hulpbronne: Maak gebruik van nasionale hulplyne of webwerwe vir ondersteuning ten opsigte van tienerswangerskap, MIV en vigs, geslagsgebaseerde geweld en mishandeling indien plaaslike hulpbronne, soos klinieke, nie beskikbaar is nie.

Deur die ondersteuning en samewerking van ander, kan jy die uitdagings van die lewe beter hanteer en jou doelwitte bereik.

Die nadelige gevolge en implikasies van tienerswangerskap
Ouerskap tydens jou tienerjare kan groot uitdagings stel. Om 'n kind tydens jou tienerjare te hê, raak nie net jou as jong ouer nie, maar ook jou gesin en dié van die pa/ma van die kind. 
Daar is fisiese risiko's wanneer 'n jong meisie swanger is en geboorte gee. Die swangerskap kan haar beenstruktuur beskadig. Sy kan tydens die geboorte skeure opdoen. Dit kan  baie pynlik wees en dalk 'n operasie vereis.

Beide die jong ma en pa sal emosioneel deur hierdie nuwe verantwoordelikheid beïnvloed word. Hulle mag depressief voel omdat hulle die respek van hul vriende en gemeenskapslede kan verloor. Hierdie emosionele las kan lei tot  alkohol- of dwelmmisbruik as 'n manier om van hul werklikheid te ontsnap.

Die jong paartjie sal gekonfronteer word met die opsie om die swangerskap te beëindig deur middel van 'n aborsie of die baba te laat aanneem. Die uitkoms van hierdie keuses sal op verskillende maniere 'n lewenslange impak op elkeen hê.

Baie jong ma's verlaat die skool wanneer die baba gebore word en sukkel om terug te keer, weens die ouerskapsverantwoordelikheid, stigmatisering en finansiële uitdagings.



Sou 'n jong ma kies om haar kind te hou, is daar fisiese uitdagings wat die jong baba in die gesig staar:
· Aangesien sommige tienermeisies vir so lank as moontlik die swangerskap wil wegsteek, eet hulle nie genoeg voedsame kos nie. Dit kan veroorsaak dat die baba by geboorte ondergewig is.
· Die baba kan gesondheidsprobleme ervaar.  
· Soos die kind ouer word, ervaar hulle dikwels verdere wanvoeding en soms mishandeling as gevolg van die jong paartjie/moeder se stryd om die finansiële en emosionele druk van ouerskap te hanteer. 

Ongelukkig sal baie kinders van hierdie jong tieners in armoede grootword en moontlik die siklus herhaal deur as tieners swanger te raak. Hierdie gesinne herhaal 'n siklus van armoede en gebrek aan opvoeding.
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en toepas


 


van metodes om swangerskap te voorkom


.


 


Dit kan 


die gebruik 


van ‘n 


voorbehoedpil


 


vir vroue


, 


gebruik van 


'n kondoom,


 


gereelde


 


kontraseptiewe inspuiting


s


 


of 


gebruik van


 


'n 


kondoom 


deur mans, 


tydens seks


uele omgang


,


 


insluit


.


 


 


 


Om te verhoed dat MIV opgedoen word, moet 'n persoon tydens seks


uele 


omgang


 


'n kondoom 


gebruik


 


of


 


vir 


mediese toetsing


 


gaan


,


 


voordat h


y/sy


 


seksueel met 'n ander persoon verkeer


. 


Volgens die


 


WGO


 


kan


 


die


 


vermindering 


van onbedoelde swangerskappe


 


ook die behoefte aan onveilige aborsie


s


 


verminder


. Dit


 


kan ook 


die


 


oordrag van


 


MIV van


 


moeders na pasgeborenes


 


verminder


. 


Verder kan d


it die opvoeding van meisies 


bevoordeel en geleenthede skep vir vroue om 


ten volle


 


aan die samelewing deel te neem, 


insluitend


 


betaalde 


 


 


werk


sgeleenthede


.
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Sleutel konsepte    Fisiese gesondheid  verwys na die behoorlike funksionering   en  welstand   van die  liggaam . Dit word   gekenmerk     deur gereelde oefening, 'n gebalanseerde dieet, voldoende rus en die afwesigheid van siekte of besering.     Seksuele gesondheid  verwys na  al  die  faktore  wat ons   keuses ten opsigte van  gesonde   seksuele gedrag   beïnvloed :   die fisiese  toestand van   jou   liggaam, jou selfbeeld, die kwaliteit van jou verhoudings met ander en jou  sedes en waardes.         D ie Wêreldgesondheidsorganisasie (WGO)    definieer tans   seksuele gesondheid   as volg : "   'n Toestand van fisiese,  emosionele, geestelike en sosiale welstand met betrekking tot seksualiteit; dit is nie bloot die afwesigheid van  siekte,  wan funksie of swakheid nie. Seksuele gesondheid vereis 'n positiewe en respekvolle benadering tot  seksualiteit en seksuele verhoudings, sowel as die moontlikheid om aangename en veilige seksuele ervarings ,   vry  van dwang, diskriminasie en geweld ,   te  ervaar .   Om   seksue le   gesond heid  te  bereik   en  in stand   te  hou, moet die  seksuele regte van alle persone gerespekteer, b eskerm en  vervul word."     Onthouding  beteken om   seks uele omgang   heeltemal  te vermy . Dit is die veiligste   (100% gewaarborgde)   manier   om swangerskap  en   seksueel oordraagbare infeksies (SOI's) te voorkom.  O nthouding help   individue   om te fokus   op   dié   dinge wat vir  hulle   belangrik is,  byvoorbeeld   vriende, skool, sport,  stokperdjies   en toekoms planne  ( doelwitte   en  drome ) .     Voorbehoeding  verwys na die gebruik   en toepas   van metodes om swangerskap te voorkom .   Dit kan  die gebruik  van ‘n  voorbehoedpil   vir vroue ,  gebruik van  'n kondoom,   gereelde   kontraseptiewe inspuiting s   of  gebruik van   'n  kondoom  deur mans,  tydens seks uele omgang ,   insluit .       Om te verhoed dat MIV opgedoen word, moet 'n persoon tydens seks uele  omgang   'n kondoom  gebruik   of   vir  mediese toetsing   gaan ,   voordat h y/sy   seksueel met 'n ander persoon verkeer .  Volgens die   WGO   kan   die   vermindering  van onbedoelde swangerskappe   ook die behoefte aan onveilige aborsie s   verminder . Dit   kan ook  die   oordrag van   MIV van   moeders na pasgeborenes   verminder .  Verder kan d it die opvoeding van meisies  bevoordeel en geleenthede skep vir vroue om  ten volle   aan die samelewing deel te neem,  insluitend   betaalde      werk sgeleenthede .  

 

