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Od autorow

W broszurze ,,O kobietach, o mezczyznach, o zyciu,
czyli co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
wie na temat seksualnosci cztowieka ”

przeczytasz o sprawach, ktére dotyczg
seksualnosci cztowieka.

Bartosz Jézefowicz
Karolina Makowiecka

W broszurze bedziemy zadawac Ci pytania.
Przy kazdym pytaniu pojawi sie znaczek,
taki jak na rysunku obok.

Mozesz sprobowac odpowiedzie¢ na pytania.
Jesli nie znasz odpowiedzi, porozmawiaj

na ten temat z terapeutami i kolegami.
Mozesz zapytac rodzicow albo opiekunow.

Z broszury dowiesz sie czym jest seksualnos¢ cztowieka. )
Przeczytasz o seksualnosci kobiet i mezczyzn

i 0 relacjach miedzy ludzmi.

Dowiesz sie, jak dba¢ o swoje zdrowie i swoje ciato.

Przeczytasz, jak mozesz poradzic¢ sobie, kiedy jestes
podniecony.

W broszurze znajdziesz informacje na temat zachowan
seksualnych.

Zachowania seksualne to na przyktad masturbacja
albo stosunek seksualny z partnerem.




Dowiesz sie, co to jest antykoncepcja i jakie sg rodzaje
antykoncepciji.

W ostatnim rozdziale broszury poznasz
niebezpieczenstwa zwigzane z zyciem seksualnym.

Takim niebezpieczenstwem jest przemoc seksualna.

Dowiesz sie, jak mozesz reagowac na przemoc seksualng
i gdzie mozesz szuka¢ pomocy.

O seksualnosci.

Seksualnos¢

Zastanow sie, z czym kojarzy Ci sie stowo seksualnos¢?
Jesli nie wiesz, mozesz poprosi¢ 0 pomoc rodzicow
lub terapeutow.

Najczesciej stowo seksualnosé kojarzy sie z:
e ptcig, czyli byciem kobietg albo mezczyzna,
e ciatem,
e intymnoscia,
e rolami spotecznymi,
« relacjami miedzy ludzmi,
e zachowaniami seksualnymi,
Na przyktad stosunkiem seksualnym lub masturbacja,




Seksualnos¢ kojarzy sie z:
e cigza,

e antykoncepcja,

e orientacjg seksualna,

e przemocqg seksualng.

W kolejnych rozdziatach broszury szczegotowo omowimy kazde
skojarzenie zwigzane ze stowem seksualnosc.

O pici

Seksualnos¢ oznacza bycie kobietg lub mezczyzna.
Seksualnos¢ moze kojarzyc¢ sie z ptcia.
Stowo pteé oznacza, ze jestes kobietg albo mezczyzna.

Jesli jestes kobietg, masz piersi i pochwe.
Pochwa to narzad ptciowy, ktory znajduje sie
w srodku Twojego ciata miedzy udami.

Przez pochwe wydostaje sie krew w czasie miesigczki.
Przez pochwe kobiety zachodzg w cigze.
Przez pochwe kobiety rodzg dzieci.

&
Jesli jestes mezczyzng, masz penisa i jadra. /’;j_’\;‘\
Mozesz mie¢ wioski na twarzy. )
Wioski na twarzy to zarost. Zarost to na przyktad wasy, N/
broda lub wtosy pod policzkami.




O kobietach
Cialo kobiety

Kiedy stajesz sie kobietg, Twoje ciato sie zmienia.
Twoje ciato, czyli Twoja figura robi sie bardziej
zaokraglona. Rosng Ci piersi, a biodra stajg sie
bardziej okragte.

Kiedy stajesz sie kobietg, rosng Twoje narzady ptciowe.

Narzady piciowe u kobiety to jajniki, macica,

pochwa, wargi sromowe, techtaczka i wzgoérek tonowy.

Niektore narzady piciowe sg schowane, czyli ukryte
w srodku Twojego ciata.

Takimi schowanymi narzgdami ptciowymi sg jajniki,
macica i pochwa.

Inne narzady ptciowe, takie jak wargi sromowe,
techtaczka i wzgorek fonowy sg widoczne.

Wewnetrzne narzady ptciowe kobiety

Jajniki to narzady pitciowe, ktére znajdujg sie
w Twoim brzuchu.

Wiekszos¢ kobiet ma dwa jajniki. Prawy i lewy.
Jajniki wygladajg jak kulki.

Jajniki produkujg komorki jajowe.

Dzieki jajnikom kobiety mogq zajs¢ w cigze.

E ajnikiE !




Macica to narzad pitciowy, ktory znajduje sie

w Twoim brzuchu.

W macicy moze rozwijac sie dziecko. Macica jest elastyczna.
To znaczy, ze robi sie wieksza, kiedy rozwija sie

w niej dziecko. Macica wyglada jak worek.

Mozna jg zobaczy¢ na rysunku obok.

Pochwa to narzad ptciowy, ktéry znajduje sie

w srodku Twojego ciata, miedzy udami.

Przez pochwe wydostaje sie krew w czasie miesigczki.
Przez pochwe kobiety zachodzg w cigze.

Przez pochwe kobiety rodzg dzieci.

Pochwa wyglada jak rurka.

Z pochwy wydziela sie $luz. Sluz to bezbarwny, lepki ptyn.
Sluz jest normalnym zjawiskiem.

Kiedy masz zdrowe narzady ptciowe, sluz z pochwy

jest bezbarwny. Taki $luz nie pachnie brzydko.

Jesli masz chore narzady piciowe, wtedy Sluz z pochwy
wyglada inaczej.

W pochwie mogqg byc¢ bakterie i wirusy, ktore powodujg

ze masz chore narzady ptciowe. Bakterie i wirusy powodujg
infekcje. Jesli masz infekcje pochwy, mozesz czu¢
swedzenie miedzy udami. Sluz moze brudzié¢ Twojg bielizne
I bardzo brzydko pachniec. Sluz moze mieé kolor Z0tMy,
brgzowy albo zielonkawy. Taki $luz nazywa sie uptawami.

Pamietaj!
Jesli masz uptawy, zgtos sie do lekarza ginekologa.

pochwa
Z
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Wiele kobiet, aby nie zabrudzi¢ bielizny sluzem
uzywa wkiladek higienicznych.

Wkiadka higieniczna to mata i cienka podpaska,
ktéra pomaga w utrzymaniu higieny intymnej.
Higiena intymna dotyczy narzadow ptciowych.
Wktadke higieniczng przykleja sie do majtek.
Wktadka chroni bielizne przed zabrudzeniem sluzem.

Zewnetrzne narzady piciowe kobiety

Widoczne na zewnatrz narzady ptciowe to techtaczka,

wargi sromowe mniejsze i wieksze oraz wzgorek tonowy.

Na te czesci ciata kobiety méwi sie srom.

Kiedy zdejmiesz majtki i rozchylisz nogi
mozesz zobaczy¢ w lusterku techtaczke,
wargi sromowe i wzgorek tonowy.

techtaczka wyglada jak maty guziczek.
Ten guziczek jest bardzo delikatny i wrazliwy na dotyk.

Wargi sromowe wewnetrzne i zewnetrzne
znajdujg sie miedzy Twoimi udami.

Wargi sromowe to fatdki skory.

Dookota warg sromowych zewnetrznych
rosng wtosy tonowe.

U niektorych kobiet wargi sromowe
wewnetrzne sg mniejsze, a u innych wieksze.
To zalezy od budowy ciata kobiety.

Rysunek warg sromowych znajduje sie obok.

techtaczka

\




Wzgorek tonowy to miejsce, ktdre znajduje sie
nad wargami sromowymi.

Na narzady ptciowe, ktére sg na zewnatrz ciata
mowi sie intymne czesci ciala.

Wilosy na ciele kobiety

)
Kiedy stajesz sie kobietg, na Twoim ciele pojawia sie Ui
owlosienie tonowe. o)
Owlosienie tonowe to wtosy, ktére rosng pod brzuchem, (
dookota pochwy i warg sromowych.

Mozesz mieC wtosy pod pachami, na rekach i nogach.

Wiele kobiet goli wtosy pod pachami.
Wtedy mniej sie poca.

Wiele kobiet przed ubraniem stroju kgpielowego
goli wiosy na nogach i wtosy tonowe.

Niektore kobiety golg wtosy na nogach,

kiedy ubierajg spddnice.

Do golenia wioséw pod pachami lub na nogach (g
mozesz uzy¢ maszynki do golenia lub depilatora.

Depilator to urzadzenie, ktére usuwa wtosy z ciata.
Depilator mozesz podtaczy¢ do pradu
lub wtozy¢€ do niego baterie.




Miesigczka

Kiedy stajesz sie kobietg, Twoje ciato zmienia sie

| pojawia sie miesigczka.

W czasie miesigczki z Twojej pochwy wyptywa krew.
Kobieta ma miesigczke okoto 1 raz w miesigcu.

Krew moze wyptywac z pochwy przez kilka dni.
U niektorych kobiet miesigczka trwa 4 dni,

a u innych moze trwac 7 dni.
W czasie miesigczki musisz uzywac podpasek q D @
lub tampondw. Dzieki temu bedziesz miata czystqg bielizne.

Wazne, zebys$ w czasie miesigczki dbata o czystos¢
intymnych czesci ciata.

W czasie miesigczki czesto zmieniaj podpaske

lub tampon oraz myj intymne czesci ciata.

Kilka dni przed miesigczkg i w czasie miesigczki
mozesz miec€ zty nastroj. Mozesz by¢ smutna albo zfa.
W takich chwilach mozesz ptakac bez powodu.

Jesli w czasie miesigczki boli Cie brzuch
mozesz przytozy¢ sobie termofor z cieptg wodg
lub wzig¢ tabletke przeciwbolowa.

Jesli odczuwasz bardzo mocny bdl,
zgtos sie na badanie do lekarza ginekologa.
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Wizyta u ginekologa

Kazda kobieta powinna dba¢ o swoja seksualnosé¢.

Dbanie o swojg seksualnos¢ oznacza,
ze regularnie chodzisz na wizyty do ginekologa.

Ginekolog to lekarz, ktory bada Twoje narzady ptciowe.

Ginekolog bada réowniez piersi.
Sprawdza, czy nie ma guzkow na piersiach.

Przed badaniem ginekolog przeprowadza wywiad,
czyli zadaje kilka prywatnych pytan.

Moze zadac Ci pytania dotyczgce narzaddéw piciowych,
miesigczki lub kontaktow z mezczyznami.

Potem lekarz bada Twoje narzady ptciowe.

Podczas badania musisz usigsc

na specjalnym fotelu ginekologicznym.
Nalezy roztozyC szeroko nogi i potozy¢ stopy
na podporkach, aby ginekolog mogt zbadac
Twoje narzady ptciowe.

Ginekolog moze wykonac rézne badania.
Ginekolog moze wtozy¢ do pochwy palce lub specjalny
przyrzad, aby sprawdzi¢ czy Twoje narzady ptciowe

sg zdrowe. Ten przyrzad nazywa sie wziernikiem.

Badanie pochwy wziernikiem moze byc¢ nieprzyjemne.

11



Ginekolog moze wykonac tez inne badania.
Na przyktad USG pochwy lub cytologie.

Badanie USG pochwy polega na tym, ze ginekolog
wkfada specjalng podtuzng kamere do pochwy.

Na monitorze wida¢ czy pochwa i inne narzady ptciowe
sg zdrowe.

Cytologia to badanie, ktére polega na tym,
ze ginekolog wktada patyczek z wacikiem do pochwy.
W ten sposob sprawdza czy pochwa jest zdrowa.

Pamieta;j !
Kazda kobieta powinna 1 raz w roku zgtosi¢ sie na
badanie do ginekologa.

Przed wizytg u ginekologa umyj intymne czesci ciata
| zatéz czystq bielizne.

Jesli wstydzisz sie rozebrac przed mezczyzng ginekologiem,
mozesz zapisac sie do kobiety ginekologa.

Wazne, zeby regularnie, to znaczy 1 raz w roku
badac sie u lekarza ginekologa.

Pamietaj!

Kiedy boli Cie brzuch, boli lub swedzi pochwa,
gdy Twaj sluz nieprzyjemnie pachnie, zgtos sie
do ginekologa.

Pamietaj!

Kazda kobieta powinna dbac¢ o swoje zdrowie,
o zdrowie narzgadow ptciowych.

12




Wyglad i zachowanie kobiety

Twoja seksualnosc¢ jako kobiety wyraza sie w tym

jak wygladasz i jak sie zachowujesz.

W tym jakg masz fryzure, jak sie malujesz

lub jakie nosisz ubrania.

Jesli jestes kobietg mozesz miec kroétkie lub diugie wiosy.

Niektore kobiety, aby podkresli¢ swojg kobiecos¢

robig makijaz i malujg lakierem paznokcie.

Ubierajg sukienki i buty na obcasach.

Inne kobiety lubig dzinsy i adidasy.

Kazda kobieta moze miecC inny styl ubierania sie.
Kazdej kobiecie mogg podobac sie inne ubrania.
Wazne, zebys o siebie dbata. O swoje zdrowie i higiene.

O mezczyznach

Witosy na ciele mezczyzny

Kiedy stajesz sie mezczyzng, Twoje ciato zmienia sie.
Na Twoim ciele pojawiajg sie¢ wiosy fonowe.

Wiosy tonowe to wiosy, ktdre rosng wokot penisa i jader.
Zazwyczaj sg ciemne, krecone i jest ich duzo.

Mozesz mie¢ wtosy pod pachami, na rekach i nogach.
Niektorym mezczyznom rosng ciemne witosy
na klatce piersiowe;.




Na Twojej twarzy nad gorng warga, ustami

i pod policzkami mogg pojawic sie wioski.
Wioski na twarzy to zarost.

Wiekszos¢ mezczyzn codziennie goli zarost.

Niektorzy mezczyzni sg bardzo owtosieni,
to znaczy, ze majg duzo wtosow na ciele.
Inni mogg mie¢ mato wiosow.

Twoje ciato wydziela pot, ktory moze brzydko pachniec.

Wazne, zebys$ codziennie sie kgpat.

Mozesz tez uzywac¢ dezodorantu pod pachy.
Niektorzy mezczyzni, golg wiosy pod pachami.
Wtedy mniej sie poca.

Narzady ptciowe mezczyzny

Kiedy stajesz sie mezczyzna,

rosng Twoje narzady piciowe, czyli penis i jadra.
Penis staje sie dtuzszy i wiekszy.

Jadra powiekszajq sie i produkujg plemniki.

Dzieki plemnikom mezczyzni mogg ptodzi¢ dzieci.

Jadra znajdujg sie w worku, ktory nazywa sie moszna.

Skdéra wokot moszny jest ciemniejsza i pomarszczona.

Kiedy jeste$ mezczyzng Twaoj penis czasami robi sie duzy
| twardy. Z penisa w niektorych sytuacjach moze wyptywac

sperma, czyli nasienie. Sperma to biaty, lepki ptyn.
W spermie znajdujg sie plemniki.
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Sperma moze wyptywac z penisa w nocy,
kiedy spisz. Sg to wytryski nocne.
Wytryski nocne to sperma,

ktora wyptywa z penisa w trakcie snu.
Wiekszos¢ mezczyzn ma wytryski nocne.

Jesli obudzisz sie rano i masz mokre spodnie
od pizamy to, oznacza ze miates wytrysk nocny.

Jesli spodnie sg poplamione sperma, zdejmij je
i wrzuci¢ do prania. Umyj penisa i jadra.
Mozesz sie wykgpac.

Sperma moze tez wyptywac z penisa,
kiedy jestes jest bardzo podniecony.

Kiedy jestes bardzo podniecony mozesz miec erekcje.
W czasie erekciji penis robi sie dtuzszy i wiekszy.
Podnosi sie. Erekcja to inaczej wzwéd.

MezczyZzni mogq miec erekcje w réznych sytuacjach.
Na przyktad, kiedy patrzg na tadng kobiete.

Mezczyzni mogg miec erekcje, kiedy sg zdenerwowani.

Czasami, kiedy jeste$ zdenerwowany
Twdoj penis moze robi¢ sie twardy.

Kiedy jestes zdenerwowany i masz erekcje,
mozesz zakry¢ spodnie koszulg lub torba.
Jesli masz erekcje w miejscu publicznym,
na przyktad w autobusie albo w pracy
mozesz na chwile usigsc.

15



Pamietaj!

Powinienes dbac o swojg seksualnosc¢, o swoje ciato.
Powinienes doktadnie myc¢ swoje intymne czesci ciata,
czyli penisa, jadra i odbyt, czyli pupe.

Dbanie o swojg seksualnos¢ oznacza dbanie o higiene
narzadow piciowych.

Jesli chcesz dbac o higiene narzadow ptciowych,
powinienes doktadnie my¢ penisa.

Nalezy umy¢ penisa pod napletkiem. Napletek to skora
na czubku penisa, ktérg mozna delikatnie odsuwac.

Pod napletkiem moze gromadzi¢ sie biata substancja,
ktora brzydko pachnie. Trzeba jg wymy¢ reka.

Jedng rekg nalezy odsuna¢ napletek, a drugg umy¢ penisa.

Potem nalezy zel doktadnie sptukac¢ woda.
Nalezy 1 raz w miesigcu badac¢ swoje jadra i penisa.

Badanie jgder i penisa oznacza sprawdzanie,
czy penis nie zrobit sie czerwony albo siny.

Pamietaj!

Jesli czujesz bol w penisie lub jadrach
powiedz o tym zaufanej osobie.
Powinienes$ i$¢ do lekarza.

Wizyta u urologa

Jesli czujesz bdl podczas oddawania moczu,
jesli z penisa wycieka inny ptyn niz mocz albo sperma,
powinienes powiedzie¢ o tym lekarzowi.

Lekarz ktory bada penisa i jagdra mezczyzny
to urolog albo androlog.

16




Jesli masz wiecej niz 40 lat powinienes p6js¢ do urologa
zeby zbadac gruczot prostaty.

Gruczot prostaty to wazna czesc¢ ciata mezczyzn.
Dzieki niemu mezczyzni mogq ptodzic¢ dzieci.

Nalezy 1 raz w roku badac gruczot prostaty zeby nie zachorowac¢ na raka.

W czasie wizyty u urologa musisz zdjg¢ spodnie,
zeby lekarz zbadat gruczot prostaty.

Lekarz wktada palec w odbyt, czyli pupe i sprawdza
czy gruczot prostaty jest zdrowy.

Badanie prostaty moze bycC nieprzyjemne.
Jest bardzo potrzebne, jesli chcesz by¢ zdrowy.

Wyglad i zachowanie mezczyzny

Twoja seksualnosc¢ jako mezczyzny wyraza sie

w Twoim wygladzie i w zachowaniu.

W tym jakg masz fryzure lub jakie nosisz ubrania.
Mozesz miec krotkie lub dtugie wiosy.

Niektorzy mezczyzni noszg kolczyki w uszach

lub bransoletke na reku.

Kazdemu mezczyznie mogq podobac sie inne ubrania.
Niektorzy mezczyzni ubierajg szerokie spodnie

i bluzy z kapturem.

Inni ubierajg spodnie i koszule przylegajace do ciata.

Najwazniejsze, zebys czut sie dobrze w swoim stroju.

Wazne jest, zebys zawsze dbat o swoje zdrowie i higiene.

17



O roli spotecznej

Rola spoteczna to na przyktad bycie mama,
kolezanka, tatg lub pracownikiem.

Kiedys role spoteczne byty jasno podzielone.

To znaczy, ze zadaniem kobiet byto wyjscie za maz,
urodzenie i wychowywanie dzieci oraz dbanie o dom.
Kobiety zajmowaty sie gotowaniem,

sprzataniem i opiekg nad dzie¢mi.

Mezczyzni chodzili do pracy i zarabiali pienigdze.
W przesztosci kobiety nie pracowaty zawodowo.

W dzisiejszych czasach jest inacze;j.

To znaczy, ze nie wszystkie kobiety chcg wyjs¢ za maz.
S kobiety, ktore decydujg sie byé same.

Te kobiety to singielki.

To znaczy, ze nie majg chtopaka ani meza.

Niektore kobiety nie chcg urodzi¢ dziecka.

Niektore kobiety nie mogag zosta¢ mamami.

W dzisiejszych czasach mezczyzni mogg pojsc
na urlop wychowawczy i opiekowac sie dzieCmi.
Taki urlop nazywa sie urlopem tacierzynskim.

18




Kobiety mogq pojs¢ do pracy i zarabiac pienigdze
na utrzymanie rodziny.

To oznacza, ze kobiety i mezczyzni majg rowne prawa.
Kobiety i mezczyzni mogg po rowno dzieli€ sie
obowigzkami domowymi. Mogg chodzi¢ do pracy.

Kobiety i mezczyzni mogg mie¢ podobne zainteresowania.

Jesli jestes kobietg mozesz pracowac zawodowo
na roznych stanowiskach.

Mozesz pracowac¢ w kuchni albo sprzata¢ w hotelu.
Niektore kobiety moga by¢ nauczycielkami

albo pracowac w banku.

Niektore kobiety mogag byc¢ kierowcami autobusow
albo policjantkami.

Kobiety mogg pracowac na stanowiskach,
na ktoérych kiedys pracowali tylko mezczyzni.
Na przyktad kobiety mogg pracowac

w warsztacie samochodowym.

Jesli jestes mezczyzng mozesz pracowac
na roznych stanowiskach.

Mozesz pracowac w biurze lub warsztacie samochodowym.

Mozesz pracowac na stanowiskach,

na ktorych kiedys pracowaty tylko kobiety.

Na przyktad niektdrzy mezczyzni sg fryzjerami
albo kucharzami. Mogg pracowac w kwiaciarni
lub by¢ modelami.
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O zwiazku intymnym

Ludzie tworzg ze sobg rozne rodzaje relacji.
Mogag by¢ znajomymi, kolegami lub kolezankami.
Moga by¢ przyjaciotmi.

Mogg sie zakochac i tworzy¢ zwigzek intymny.

Relacja to znajomos¢ dwéch oséb.

Kazdy rodzaj relacji charakteryzuje sie okreslonymi
zasadami.

Zasady te mowig, co mozesz robi¢ i czego nie nalezy
robi¢ w relaciji.

Na przyktad ze znajomym z pracy nie rozmawiaj na
intymne tematy.

Intymne tematy dotyczg bardzo osobistych spraw,

takich jak intymne czesci ciata lub intymne zachowania.

O osobistych sprawach mozesz rozmawiac z przyjaciotmi.
Przyjaciele sobie ufajg i dochowujg tajemnicy.

W tej broszurze opiszemy zwigzek intymny.
Wyjasnimy, co oznacza zwigzek intymny.
Napiszemy jakie sg cechy zwigzku intymnego.
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Zwigzek intymny

W zwigzku intymnym miedzy dwiema osobami
jest duza bliskosc¢ i intymnosc.

To znaczy, ze dwie osoby tgczy silne uczucie.
Takim uczuciem jest mitoSc¢.

W zwigzku intymnym dwie osoby mogg czu¢ pozadanie.
Pozadanie oznacza, ze osoby chcg by¢ ze soba.
Podobajg sie sobie, sg dla siebie atrakcyjne.

Chca sie catowac, dotykac.

Chcag ze sobg wspotzy¢ seksualnie.

W zwigzku intymnym osoby czujg sie ze sobg bezpiecznie.
To znaczy, ze sobie ufajg. Zwierzajg sie ze swoich
sekretow i dochowujg tajemnicy.

Mowig o swoich uczuciach, pragnieniach i marzeniach.
Moga swobodnie wyraza¢ swoje zdanie.

W intymnym zwigzku osoby sg wobec siebie szczere,
nie oktamujg sie. Potrafig powiedzie¢ czego pragng

| czego nie chca.

W zwigzku intymnym, jesli jedna osoba czegos nie chce,
druga osoba jej nie zmusza. Jest wyrozumiata.

Na przyktad, jesli kobieta nie chce uprawiacC seksu
mezczyzna jej nie zmusza.

W zwigzku intymnym osoby szanujg si¢ nawzajem.
Troszczg sie o siebie. Wspierajg w trudnych chwilach.
Osoby w zwigzku intymnym potrafig zrezygnowac

ze swoich planow dla drugiej osoby.

W zwigzku intymnym osoby starajg sie
rozmawiac o problemach i je rozwigzywac.
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Osoby, ktore tworzg zwigzek intymny

mogg rozmawiac na intymne tematy.

Intymne tematy dotyczg intymnych czesci ciata
I intymnych zachowan.

Intymne zachowania to catowanie sie, masturbacja, // 4\ \\\
uprawianie seksu.

O potrzebach seksualnych

Kazdy cztowiek ma swojg seksualnosc.

To znaczy, ze ma potrzeby seksualne.

Potrzeby seksualne sg dobre i zdrowe w zyciu cztowieka.
Tak samo jak potrzeba oddychania, potrzeba jedzenia i picia.

Jesli jestes gtodny, aby zaspokoi¢ gtdd,
zjadasz kanapke.

Jesli jestes spragniony, czyli chce Ci sie pic,
wypijasz szklanke wody.

Te potrzeby sg naturalne i dobre.

Innym rodzajem potrzeb sg potrzeby seksualne.
Potrzeby seksualne to na przyktad:

e chec przytulania sie z partnerem,
e chec catowania sie z partnerem,
e chec pieszczenia swojego ciata
| ciata partnera,
e chec¢ uprawiania seksu z partnerem.
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Jesli masz potrzeby seksualne,

mozesz sobie z nimi poradzi¢ w rézny sposob.
Niektore osoby zaspokajajg swoje potrzeby
na przyktad podczas masturbaciji.

Masturbacja to dotykanie wtasnych narzaddéw ptciowych.
Kobiety dotykajg pochwy i sromu, mezczyzni jader i penisa.

Kobiety i mezczyzni dotykajg wtasnych narzadow ptciowych,
zeby sprawi¢ sobie przyjemnosc.

Wiele kobiet, ktore sg w zwigzku, czyli majg partnera
zaspokaja swojq potrzebe seksualng

w trakcie stosunku seksualnego.

Wazne, aby na pieszczoty i seks

zgadzaty sie obie osoby w zwigzku.

Na przyktad mezczyzna i kobieta.

Pamietaj!
Masturbacja i stosunek seksualny to zachowania prywatne.

To znaczy, ze mozna realizowac je tylko w prywatnych
miejscach.

Prywatnym miejscem jest pokoj, tazienka lub toaleta.

Prywatne miejsce to takie, w ktorym jestes sam
i mozesz zamkngc¢ drzwi.
Wtedy nikt nie moze Cie zobaczy¢ ani ustyszed.

Jesli chcesz sie masturbowac, a mieszkasz w pokoju
ze wspotlokatorem, z siostrg lub bratem, mozesz poprosic,

aby nie wchodzili do pokoju.
Mozesz wyjasni¢ wspotlokatorowi lub rodzenstwu,
ze potrzebujesz troche prywatnego czasu.
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O masturbacji

Kobiety i mezczyzni, kiedy sie masturbujg
czesto czujg sie pobudzeni seksualnie.

Jesli jestes mezczyzng i jestes pobudzony

mozesz mie€ erekcje. Jesli jestes pobudzony Twdj penis
moze by¢ sztywny, twardy i uniesiony ku gorze.

Mozesz mieC rumience na twarzy, szyi i klatce piersiowej.
Twoje sutki mogg by¢ twarde i sterczace.

W ten sposob reaguje Twoje ciato, kiedy jestes pobudzony.

Jesli jestes$ kobietg i jestes pobudzona

Twoja pochwa moze robic sie wilgotna.

To znaczy, ze z pochwy wyptywa sluz.

Twoje sutki mogg by¢ twarde i sterczace.

Na Twojej twarzy i dekolcie moga pojawic sie rumience.

Niektorzy mezczyzni pobudzajg sie seksualnie,
kiedy zobaczg atrakcyjng kobiete.

Mogg zobaczy¢ kobiete w tramwaju, w autobusie lub na ulicy.

Jesli jestes mezczyzng i jestes pobudzony na widok kobiety,
nie mozesz masturbowac sie na ulicy lub w tramwaju.

S3g to miejsca publiczne, w ktérych przebywa wiele oséb.
Masturbowanie sie w miejscu publicznym jest karane.

Niektdrzy mezczyzni myslg o kobiecie
i masturbuja sie, kiedy sg sami w miejscu prywatnym.
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Niektore kobiety i niektorzy mezczyzni sg pobudzeni,

kiedy zobaczg sceny erotyczne w telewizji lub na komputerze.

W scenach erotycznych widac jak kobieta i mezczyzna
catujg sie lub uprawiajg seks.
Nie widac ich narzgdow ptciowych, czyli pochwy i penisa.

Niektore kobiety i niektorzy mezczyzni,
swoje potrzeby seksualne zaspokajajg podczas masturbacii.

Mezczyzni masturbujg sie, kiedy dotykajg i pieszczg
swoje narzady ptciowe, czyli penisa i jadra.
Mezczyzni zdejmujg spodnie i biorg penisa w dton.
Przesuwajq dtonn w gore i w dot po penisie.

Niektorzy mezczyzni pocierajg dtonig czubek penisa.
Gtaszczg jadra.

Wiekszos$¢ mezczyzn podczas masturbacji

czuje sie bardzo przyjemnie.

Mezczyzni pieszczg swoje narzady ptciowe,

az z penisa wyleci biaty ptyn.

Ten ptyn to sperma. Jesli z penisa wyleci sperma,
to znak, ze mezczyzna miat orgazm

i masturbacja sie skonczyta.

Orgazm to przyjemne uczucie. W czasie orgazmu

U mezczyzn z penisa wylatuje sperma.

W czasie orgazmu mozna czu¢ przyjemnosc¢ w catym ciele.
Moze by¢ ciepto w brzuchu, mozna czu¢ mite dreszcze.

Po wytrysku mezczyzni mogag wytrzec penisa

w chusteczke lub w recznik. Myjg penisa i rece.

Wazne, aby kazdy mezczyzna umyt rece przed masturbacjg
i po masturbacji.
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W czasie masturbacji wielu mezczyzn
mysli o nagich kobietach, o seksie.
Niektorzy mezczyzni ogladajq filmy, na ktorych

widac jak ludzie uprawiajg seks. Widac ich narzady ptciowe.

Takie filmy nazywajq sie filmami pornograficznymi.
Mezczyzni czasami ogladajg zdecia nagich kobiet
w gazetach pornograficznych.

Niektore kobiety pobudzajg sie, kiedy zobaczg
przystojnego, nagiego mezczyzne lub kobiete.
Moga sie podnieci¢ podczas ogladania

scen erotycznych w telewizji.

Kobiety, tak jak mezczyzni masturbuja sie
w miejscu prywatnym, kiedy sg same.

Kobiety w czasie masturbaciji dotykajq i pocierajg dtonig
techtaczke i wargi sromowe.
Niektore kobiety dotykajq i gtaszczg swoje piersi.

Wiekszos¢ kobiet dotyka swoje ciato tak diugo,
az poczuje sie bardzo przyjemnie.

Wtedy narzady ptciowe mogg zrobi¢ sie wilgotne.
To znaczy, ze pojawit sie Sluz.

To normalne, ze podczas masturbaciji

u niektérych kobiet pojawia sie duzo sluzu.

Wiele kobiet pod koniec masturbacii

czuje bardzo duzg przyjemnosc. Niektore mogg poczuc
przyjemny skurcz w okolicy narzaddéw ptciowych.

To oznacza, ze majg orgazm.

7
:

W trakcie orgazmu wiele kobiet czuje przyjemnosc¢ w catym ciele.

Moga czuc¢ ciepto w brzuchu, mogg czu¢ mite dreszcze.
Nie kazda kobieta podczas masturbacji ma orgazm.
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Po skonczeniu masturbacji kobieta wyciera pochwe
chusteczka lub recznikiem. Myje rece.

Niektore kobiety i niektdérzy mezczyzni nie masturbuja sie.
Kiedy czujg sie podnieceni uprawiajg sporty,

na przyktad jezdzg na rowerze.

Inni wolg malowac obrazy.

Niektore kobiety i niektdérzy mezczyzni

nie chcyg sie masturbowac.

Uwazajq, ze masturbacja jest zta.

Sq tez kobiety i mezczyzni ktorzy uwazaja,
ze masturbacja jest grzechem.

Pamietaj!

Masturbacja jest normalnym zachowaniem,

jesli nie robisz sobie krzywdy i nie uszkadzasz swojego ciata.
Jesli masturbujesz sie w miejscu prywatnym.

O seksie

Seks to rozne zachowania, ktére dotyczg kontaktu
z narzadami ptciowymi i innymi intymnymi
czesciami ciata drugiej osoby.

Seks moze polegac na stosunku seksualnym.
Na stosunek seksualny mowi sie tez wspotzycie seksualne.

Stosunek seksualny polega na tym,
ze mezczyzna wktada penisa do pochwy kobiety
| porusza nim.
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Podczas tych ruchow z penisa moze wylecie¢ ptyn.

Ten ptyn to sperma, czyli nasienie.
W nasieniu sg plemniki.

Seks moze polegac¢ na catowaniu
| pieszczeniu intymnych czesci ciata partnera.

Intymne czesci ciata to takie miejsca,

ktore sg przykryte majtkami i stanikiem.
U kobiet sg to piersi, pochwa, wargi sromowe i posladki.
U mezczyzn to penis, jadra i posladki.

Kobiety i mezczyzni uprawiajg seks z roznych powodow.

Na przyktad, kiedy chcg miec dziecko.
Seks moze dawac kobietom i mezczyznom duzo przyjemnosci.
W trakcie seksu kobiety i mezczyzni okazujg sobie uczucia.

O ciagzy

Wiele kobiet i wielu mezczyzn chce mie¢ dzieci.
Aby para miata dziecko, kobieta musi zajS¢ w cigze.

Kiedy kobieta i mezczyzna chcg miec dziecko,

wtedy catujg sie, przytulajg i majg stosunek seksualny.

Stosunek seksualny polega na tym, ze mezczyzna
wprowadza penisa do pochwy kobiety i porusza nim.
Podczas tych ruchow z penisa wylatuje ptyn.

Ten ptyn to sperma, czyli nasienie.

W nasieniu sg plemniki.
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Kiedy z penisa wylatuje sperma,
to znaczy ze mezczyzna ma wytrysk.

W czasie wytrysku sperma z plemnikami
trafia do pochwy kobiety.

W pochwie plemniki mogg potgczyc sie
z komorka jajowa kobiety.

Komoérka jajowa wyglada jak mate ziarenko.
Powstaje w ciele kobiety, w jajnikach.

Kiedy plemnik potgczy sie z komodrka jajowq kobiety
mowimy, ze kobieta jest w cigzy.

Kiedy kobieta jest w cigzy, zmienia sie jej ciato.

Brzuch staje sie coraz wiekszy.

Powiekszajg sie piersi, ktore pdzniej zaczynajg produkowac
mleko.

W brzuchu rosnie i rozwija sie dziecko.

Dziecko moze rozwijac sie w brzuchu kobiety,

kiedy dostaje od niej jedzenie.

Kobieta dostarcza dziecku jedzenie przez pepowine.
Pepowina wyglada jak rurka, ktéra tgczy kobiete

z dzieckiem w jej brzuchu.

Dziecko rozwija sie brzuchu mamy przez okoto 9 miesiecy.
To znaczy, ze cigza trwa okoto 9 miesiecy.

Kiedy dziecko jest wystarczajgco duze, rodzi sie.
Wiekszos¢ kobiet rodzi dzieci w szpitalu.

Dziecko wychodzi z brzucha mamy przez pochwe.
Pochwa rozcigga sie, aby dziecko mogto sie urodzic.
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Niektore kobiety rodzg dziecko przez cesarskie ciecie.
Cesarskie ciecie polega na tym, ze lekarz rozcina skore
na brzuchu kobiety i wycigga dziecko.

Kobiety rodzg dziecko przez cesarskie ciecie

z réznych powodow.

Na przyktad, kiedy dziecko jest zle utozone w brzuchu

I moze sie udusi¢ w czasie porodu przez pochwe.

O antykoncepciji

Antykoncepcja to uzywanie roznych metod

I Srodkow antykoncepcyjnych, ktore chronig kobiete
przed zajsciem w cigze.

Jesli kobieta i mezczyzna chcg wspotzyé,
czyli uprawiac seks, ale nie chcg miec dzieci,
mogg uzy¢ srodki antykoncepcyjne.

Uzycie srodkéw antykoncepcyjnych chroni
przed niechciang cigzg i chorobami.

Srodkami antykoncepcyjnymi sa;

e prezerwatywy dla mezczyzn i kobiet,
e pigutki antykoncepcyjne dla kobiet,

e plastry antykoncepcyjne dla kobiet,

e wktadki wewnatrzmaciczne dla kobiet.

Kalendarzyk

Niektore kobiety i mezczyzni stosujg metode antykoncepcyjng,

ktora nazywa sie kalendarzykiem.
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Kalendarzyk polega na tym, ze kobiety

codziennie obserwujg swoje ciato.

Obliczajg dni ptodne. Kiedy kobiety majg dni ptodne

wtedy sg najwieksze szanse aby zajS¢ w cigze.

Aby obliczy¢ dni ptodne, kobiety mierzg

temperature ciata w pochwie lub pod jezykiem.

Obserwuje jak wyglada Sluz, czyli wydzielina z ich pochwy.

Pamietaj !
Kalendarzyk nie jest skuteczng metoda antykoncepciji.
To znaczy, ze nie chroni przed zajsciem w cigze.

Aby stosowa¢ kalendarzyk,

musisz bardzo dobrze zna¢ swoje ciato.
Wiele kobiet, ktére stosowato kalendarzyk,
zaszto w ciagze.

Niektorzy wierzg, ze kobieta nie zajdzie w cigze
jesli mezczyzna nie bedzie miat wytrysku w pochwie.
To nieprawdal!

Kiedy penis jest w pochwie, wydziela sie z niego Sluz.

Sluz pojawia sie w penisie przed wytryskiem.

W tym sluzie sg plemniki.

Przez plemniki, ktére sg w sluzie kobieta moze zajs¢ w cigze.

Niektorzy wierzg, ze stosunek przerywany
ochroni przed niechciang cigza.
To nieprawda!

Stosunek przerywany polega na tym,

ze mezczyzna przed wytryskiem,

wycigga penisa z pochwy kobiety.

Mezczyzna nie chce, aby plemniki z jego penisa
dostaty sie do pochwy kobiety.

),
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Stosunek przerywany jest nieskuteczng metoda antykoncepciji.

Nie chroni przed zajsciem w ciagze.

Opiszemy teraz wszystkie skuteczne srodki antykoncepcyjne.

Skuteczne srodki antykoncepcyjne chronig przed zajsciem
W cigze.

Aby srodki antykoncepcyjne chronity przed zajsciem w cigze,
muszg by¢ prawidiowo uzyte.

Prezerwatywy dla mezczyzn

W aptekach, w supermarketach lub na stacjach benzynowych
mozna kupi¢ prezerwatywy dla mezczyzn.

Niektorzy mowig na prezerwatywy inaczej,
na przyktad kondomy lub gumeki.

Prezerwatywa chroni przed niechciang cigza
i roznymi chorobami, ktéorymi mozna sie zarazic
podczas stosunku seksualnego.

Prezerwatywa musi by¢ dobrze zatozona na penisa,
aby chronita przed niechciang cigzg i chorobami.

Prezerwatywe dla mezczyzn nalezy zatozy¢ na penisa
przed rozpoczeciem stosunku seksualnego,
czyli przed wtozeniem penisa do pochwy.

Penis musi by¢ we wzwodzie, czyli musi by¢ sztywny.

Przed uzyciem prezerwatywy nalezy sprawdzic:
e date waznosci,
e czy w opakowaniu jest powietrze.

Jesli w opakowaniu prezerwatywy jest powietrze,
mozna jg stosowac bez obaw.
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Trzeba uwazac przy otwieraniu opakowania od prezerwatywy.
Nie mozna jej przedziurawic.
Dziurawa prezerwatywa nie chroni przed zajsciem w cigze.

Zapakowana prezerwatywa jest zrolowana.
Na koncu zrolowanej prezerwatywy znajduje sie czubek.
Zrolowana prezerwatywa wyglada jak na rysunku obok.

Przed zatozeniem prezerwatywy na penisa,
nalezy delikatnie Scisng¢ czubek prezerwatywy.
Pozwoli to na usuniecie powietrza z czubka prezerwatywy.

W jednej rece nalezy trzymac scisniety czubek prezerwatywy.
W ten sposob nalezy zatozyC prezerwatywe na penisa.
Druga rekg nalezy rozwija¢ prezerwatywe na penisie.

Nalezy ostroznie rozwijaC prezerwatywe,
aby nie zrobi¢ w niej dziurki paznokciem.

Na koniec stosunku seksualnego, czyli po wytrysku nasienia
Z penisa, trzeba zdja¢ prezerwatywe.

Po wytrysku penis jest mniejszy.
Najlepiej zrolowaé prezerwatywe na penisie.

Zuzytg prezerwatywe mozna zawingC w chusteczke
higieniczng i wyrzu¢ do kosza na smieci.

Pamietaj!
Kazdg prezerwatywe mozna uzyc tylko raz.
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Prezerwatywy dla kobiet

W aptekach mozna kupi¢ prezerwatywy dla kobiet.

Kobiety damskg prezerwatywe wktadajg do pochwy.
Zatozenie takiej prezerwatywy jest trudne.

Damska prezerwatywa wyglada jak gumowa tuba.

Jednag strone tej gumowej tuby kobiety wktadajg do pochwy,
a drugg zaktadajg na wargi sromowe.

Kobiety mogg zatozy¢ prezerwatywe

kilka godzin przed stosunkiem seksualnym.

Kobiety aby nie zaj$¢ w cigze
przez szes¢ godzin po stosunku seksualnym
muszg trzymac prezerwatywe w pochwie.

Prezerwatywy dla mezczyzn i dla kobiet
chronig przed niechciang cigzg
i chorobami przenoszonymi drogq ptciowa.

Choroby przenoszone droga piciowa to choroby,
ktérymi mozna zarazic¢ sie uprawiajgc seks
Z nieznanymi osobami bez prezerwatywy.

Choroby przenoszone drogg ptciowg sg bardzo niebezpieczne.

Pigutki antykoncepcyjne dla kobiet

Kobiety, ktére nie chcag zajs¢ w cigze,
mogaq przyjmowac pigutki antykoncepcyjne.

Pigutki antykoncepcyjne to specjalne tabletki,
ktére przyjmujg kobiety aby nie zajs¢ w cigze.
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Pigutki antykoncepcyjne przepisuje na recepte
lekarz ginekolog.

Kobiety, ktére chcag przyjmowac pigutki antykoncepcyjne,
muszg najpierw pojs¢ na wizyte do lekarza ginekologa.

Jesli chcesz brac pigutki antykoncepcyjne musisz zgtosic sie
do lekarza ginekologa. Przed wypisaniem recepty

lekarz ginekolog zbierze od Ciebie wywiad.

Zapyta o Twoje zdrowie, czy regularnie masz miesigczke.

Nastepnie musisz usig$¢ na fotelu ginekologicznym.
Dopiero po badaniach ginekolog bedzie mogt wypisaé
recepte na pigutki antykoncepcyjne.

Pigutki antykoncepcyjne mozna kupi¢ w aptece na recepte.
W jednym opakowaniu znajduje sie 28 pigutek.

Pierwsze dwadziescia jeden pigutek zawiera hormony.

Hormony w pigutkach antykoncepcyjnych

chronig kobiety przed zajsciem w cigze.

Ostatnie 7 pigutek w opakowaniu nie zawiera hormonow.
Kobiety powinny codziennie przyjmowac 00%0
po jednej pigutce bez hormonow. o

W czasie przyjmowania ostatnich 7 pigutek
powinna pojawic sie miesigczka.

Nad kazdg pigutkg w opakowaniu znajduje sie
nazwa dnia tygodnia.

Napis z dniem tygodnia pokazuje, ktérg pigutke
nalezy potkngc.

Kobiety muszg codziennie, o tej samej godzinie,
na przyktad o 9 rano wzig¢ 1 pigutke.

Pierwszg pigutke nalezy przyja¢ w 1 dniu miesigczki.
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Pamieta;j !

Jesli nie chcesz zajs¢ w cigze,
musisz regularnie, czyli codziennie o tej samej godzinie
przyjmowac pigutki antykoncepcyjne.

Pigutki antykoncepcyjne chronig przez zajsciem w cigze,
ale nie chronig przed chorobami
przenoszonymi drogq ptciowa.

Aby nie zarazic sie chorobami przenoszonymi drogg ptciowg,
nalezy uzywac prezerwatyw.

Plastry antykoncepcyjne dla kobiet

Plastry antykoncepcyjne chronig kobiety
przed zajsciem w niechciang cigze.

Plastry antykoncepcyjne sprzedawane sg tylko na recepte.
To znaczy, ze najpierw kobieta musi péjs¢

do lekarza ginekologa.

Lekarz ginekolog zbada kobiete i wypisze recepte.
Dopiero wtedy mozna kupi¢ w aptece

plastry antykoncepcyjne.

Podczas wizyty u lekarza, ginekolog powinien doktadnie
wyttumaczy¢ jak przyklejaé plaster antykoncepcyjny.
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Jak uzywa¢ plastry antykoncepcyjne?

Plaster antykoncepcyjny jest kwadratowy
i ma bezowy kolor.
W ciggu jednego miesigca nalezy przyklei¢ 3 plastry.

1 plaster wystarcza na 7 dni, czyli na tydzien czasu.
Co tydzien, czyli po 7 dniach nalezy
przyklei¢ nowy plaster antykoncepcyjny.

Kazdy z 3 plastréw musi by¢ przyklejony

w innym miejscu na ciele.

Na przyktad 1 plaster mozna przyklei¢ na posladku,
potem 2 na podbrzuszu.

3 plaster mozna przyklei¢ na ramieniu lub na barku.

W 4 tygodniu miesigca kobieta nie przykleja plastra.
W tym tygodniu pojawia sie miesigczka.

Pamietaj !

Jesli przyklejanie plastrow antykoncepcyjnych

jest dla Ciebie zbyt trudne, mozesz poprosi¢ 0 pomoc

mame lub inng zaufang osobe.
Pamietaj!
Jezeli chcesz rozpoczgc przyklejanie

plastrow antykoncepcyjnych,
powinna$ pamietac o kilku waznych informacjach.

)
LV Tydzien

Tydzien
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1 plaster antykoncepcyjny nalezy przyklei¢ w 1 dniu miesigczki.

Miejsce na skorze, do ktorego przykleja sie
plaster antykoncepcyjny musi by¢ suche i czyste.
Nie moze by¢ podraznione,

czyli nie mozna mie¢ tam rany ani zadrapania.

Pamieta;j !

Plastry antykoncepcyjne zawieraja hormony.
Hormony chronia przed zajsciem w ciaze.

Czasami hormony moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia.
Mozna przyjmowac¢ hormony tyko wtedy,
gdy zbada Cie lekarz i wypisze recepte.

Nie wszystkie kobiety moga przyjmowa¢ hormony.

Jesli masz chore serce lub chorg watrobe
nie mozesz przyjmowa¢ hormonoéw.

Wktadki wewnatrzmaciczne dla kobiet

Wkiladka wewnatrzmaciczna to maty przedmiot,
ktory lekarz ginekolog wktada do pochwy.
Na wktadke wewnatrzmaciczng, mowi sie tez spirala.

Na rysunku obok mozesz zobaczyc jak wyglada taka spirala.

Ginekolog zaktada spirale do pochwy

kiedy kobiety majg miesigczke.

Spirala znajduje sie w pochwie przez dtugi czas,
na przyktad od 2 do 6 lat.

Spirala chroni kobiety przed zajsciem w cigze.
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Pamietaj!

002
O tym, czy mozesz stosowac pigutki antykoncepcyjne, 00%0
plastry antykoncepcyjne lub spirale °<>0°°é
decyduje lekarz ginekolog. /-1
Ginekolog najpierw Cie zbada, zapyta o stan Twojego '

zdrowia i o choroby.
Dopiero wtedy wybierze najlepszg dla Ciebie metode antykoncepciji.

Tylko prezerwatywy mozna kupi¢ bez recepty
I bez wizyty u lekarza ginekologa.

Orientacja seksualna

Czy wiesz co oznacza termin orientacja seksualna?
Wyjasnimy Ci to na réznych przyktadach.

Przyktady dotyczace mezczyzn: o

Sg mezczyzni, ktorym podobajg sie tylko kobiety.

Dla nich atrakcyjne seksualnie sg kobiety.

Ci mezczyzni zakochujg sie w kobietach.

Niektorzy mezczyzni chcg ozenic sie z kobietami.
Mowimy, ze tacy mezczyzni sg heteroseksualni.
Heteroseksualni mezczyzni zakochujg sie w kobietach.

Sa tez mezczyzni, ktérym podobajg sie inni mezczyzni.
Dwdéch mezczyzn zakochuje sie w sobie.

Chcag razem zamieszkac. @R@j
Na takich mezczyzn méwi sie, ze sg homoseksualni. ( kr\f
Nazywa sie ich gejami. A'i et

Homoseksualni mezczyzni zakochujg sie
w innych mezczyznach.




Przykiady dotyczace kobiet:

Sa kobiety, ktérym podobajg sie tylko mezczyzni.

Takie kobiety zakochujg sie w mezczyznach.

Niektore kobiety chcg wyjs¢ za maz

| zamieszka¢ z mezczyznami.

Takie kobiety nazywa sie heteroseksualnymi.
Heteroseksualne kobiety zakochujg sie w mezczyznach.

Kobietom mogg podobac sie inne kobiety.
Kobieta z kobietg mogq sie w sobie zakochac
| stworzy¢ zwigzek.

Niektore kobiety mogag razem zamieszkac.

Takie kobiety sg homoseksualne i nazywa si¢ je lesbijkami.

Homoseksualne kobiety zakochujg sie w innych kobietach.

Sg osoby, ktore zakochujg sie w mezczyznach

i w kobietach. Podobajg sie im kobiety i mezczyzni.
Takie osoby nazywa sie biseksualnymi.

Osoby biseksualne czasami zakochujg sie w kobietach,
a czasami w mezczyznach.

Orientacja seksualna to erotyczne, mitosne
| uczuciowe zainteresowanie inng osoba.

Jesli jestes$ kobietg i podobajg Ci sie tylko mezczyzni,
zakochujesz sie tylko w mezczyznach,
to znaczy ze jestes$ kobietg heteroseksualna.

Jesli jestes mezczyzng i podobajg Ci sie tylko kobiety,

zakochujesz sie tylko w kobietach,
to znaczy, ze jestes mezczyzng heteroseksualnym.
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Jesli jestes kobietg i podobajg Ci sie kobiety, zakochujesz sie
w kobietach, to znaczy, ze jestes kobietg homoseksualna.

Jesli jeste$ mezczyzng i podobajg Ci sie mezczyzni,
zakochujesz sie w mezczyznach,
to znaczy, ze jestes mezczyzng homoseksualnym.

O niebezpieczenstwach zwigzanych
z seksualnoscia

Czasami kobiety lub mezczyzni
mogq byC narazeni na przemoc seksualna.

- NG

Na przemoc seksualng mowi sie w rézny sposob.
Uzywa sie takich stow jak:

¢ molestowanie seksualne,

e wykorzystanie seksualne,

e zly dotyk,

e gwatt lub naduzycie seksualne.

Przemoc seksualna jest wtedy,

gdy jedna osoba zmusza drugg osobe

do pieszczot, catowania albo dotykania.
Druga osoba tego nie chce.

Na przyktad przemoc seksualna jest wtedy,
gdy mezczyzna zmusza kobiete do catowania
albo dotykania, a ona tego nie chce.
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Przemoc seksualna moze polegac

na przesyfaniu komus materiatow erotycznych
lub pornograficznych przez telefon komorkowy
lub przez Internet.

Materiatami pornograficznymi sg filmy,

zdjecia lub rysunki, na ktorych widac

jak ludzie uprawiajg seks. Widac ich narzady ptciowe
w takcie stosunku seksualnego.

Najczesciej sg to wulgarne filmy albo zdjecia.

Przemoc seksualna jest wtedy, gdy mezczyzna
wysyta do kobiety zdjecie swojego penisa,kobieta nie
chce dostawac takich zdjec.

Przemoc seksualna jest wtedy, gdy jedna osoba
wysyta drugiej osobie wulgarne smsy

(czytaj: esemesy) o erotycznej tresci,
a druga osoba tego nie chce.

Taka przemoc nazywa sie cyberprzemoca.

Cyberprzemoc to wysytanie przez telefon
lub Internet materiatéw erotycznych
lub pornograficznych:

e zdjec,
e filmow,
e komentarzy.

Pamietaj!
Jesli chcesz catowad lub dotykac swojg dziewczyne,
a ona nie ma na to ochoty, nie mozesz jej zmuszac.

Nie mozesz zrobi¢ nic w sferze seksualnej,
czego nie zyczy sobie Twoja dziewczyna.
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Twoj chtopak nie zawsze musi mie€ ochote

na catowanie lub dotykanie. Jesli Twoj chtopak
nie ma ochoty na pieszczoty albo catowanie,
nie zmuszaj go, bo to jest przemoc.

Przemocq seksualng jest wykorzystanie seksualne.

Wykorzystanie seksualne jest wtedy, gdy:

e jedna osoba zmusza drugg osobe do wspotzycia
seksualnego,

e jedna osoba dotyka bez zgody intymnych czesci ciata
drugiej osoby,
Intymne czesci ciata to piersi, pochwa i odbyt u kobiet.
U mezczyzn to penis, jadra, odbyt.

e Jedna osoba zmusza drugq osobedo ogladania jej nago,

e jedna osoba zmusza drugg osobe

do ogladania jej jak uprawia seks,

e jedna osoba podglada drugg osobe
podczas kgpieli albo ubierania sie,

e jedna osoba zmusza drugg osobe
do ogladania zdje¢ i flmdéw pornograficznych,
e jedna osoba uzywa wulgarnych stéw
pod adresem drugiej osoby,
e jedna osoba opowiada ze szczegotami
0 seksie drugiej osobie.
Ta druga osoba nie chce tego stuchac.
e Jedna osoba wysyta drugiej osobie
wulgarne sms-y (esemesy),
mmsy (ememesy) z hagimi zdjeciami.




Czasami osoba, ktora wykorzystuje seksualnie

jest osoba znana.

Na przyktad kolega z pracy, terapeuta, kuzyn, wujek. g}
Sprawcg przemocy seksualnej, czyli osoba, 1
ktora wykorzystuje seksualnie moze by¢ nieznajomy. \ u

Czesto sprawca przemocy seksualnej

mowi swojej ofierze, ze to ona go sprowokowata.
Sprawca moze wmawiac ofierze,

ze gdyby ubrata dtuzszg spddnice, nic by jej nie zrobit.

Sprawca probuje wzbudzi¢ w ofierze poczucie winy.
Robi to, zeby ofiara nikomu nie powiedziata co sie stato.
Zeby my$lata, Ze to jej wina.

Pamietaj!

Ty tez nie mozesz wykorzystywac seksualnie innych osob.
Jesli stosujesz przemoc seksualng wobec innych,

mozesz trafi¢ do wiezienia.

Kolejnym przyktadem przemocy seksualnej jest sexting.

Sexting to wykorzystywanie nagich zdje¢ lub filmow,
ktore nie sg Twoje.

Sexting polega na wysytaniu zdje¢ lub filmdéw

innej osoby bez jej zgody.

Jezeli wysytasz swoje nagie zdjecia

przez telefon lub Internet, tracisz nad nimi kontrole.

To znaczy, ze nie wiesz co osoba,

ktérej wysytasz nagie zdjecia z nimi zrobi.
Moze je zatrzymac dla siebie

albo moze je komus$ wystac.
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Pamieta;j !

Zanim zdecydujesz sie wysta¢ swoje nagie zdjecia nieznanej osobie,

na przyktad osobie poznanej na Facebooku,
zastanow sie, co moze sie sta¢ z tym zdjeciem.

Nowo poznana osoba, moze wysyta¢ Twoje zdjecie
bez Twojej zgody.

Czasami osoba, ktérg poznates przez Internet poprosi Cie

o wystanie nagich zdje¢, a w zamian dotaduje Twdj telefon.

Badz ostrozny.
Nigdy nie wysytaj swoich nagich zdjeé¢ obcej osobie.

Czy wiesz, gdzie mozesz szuka¢ pomocy
jesli ktos wykorzystuje Cie seksualnie,
czyli zmusza do zachowan seksualnych?

Jesli jestes ofiarg przemocy seksualnej,
powiedz o tym zaufanej osobie.

Osobie, ktora bedzie potrafita Ci pomdac,
np. terapeucie zajeciowemu lub mamie.
Mozesz poszuka¢ pomocy u psychologa.

Mozesz zadzwonic na policje.
Numer telefonu na policje to 997 lub 112.

Mozesz zadzwoni¢ pod numer telefonu 22 828 11 12.
Jest to numer do Telefonu Zaufania dla Ofiar

I Sprawcow Przemocy Seksualnej.
Telefon jest czynny we wtorki i sSrody od godziny 15 do 18.
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Mozesz zadzwoni¢ pod bezptatny numer telefonu zaufania
116 123.

Telefon jest czynny od poniedziatku do pigtku od godziny 14 do 22.

Jesli ktos wysyta Ci wulgarne sms-y (esemesy)

albo umiescit w Internecie Twoje nagie zdjecie

bez Twojej zgody, mozesz zadzwonié¢ pod numer 0 800 100 100.
Mozesz tez wejs¢ na strone www.helpline.org.pl.

Terapeuta lub rodzic moze Ci poméc w zgtoszeniu na policje
zawiadomienia o popetnionym przestepstwie.

Zgtoszenie zawiadomienia oznacza, ze powiedziates policiji
ze bytes wykorzystywany seksualnie.

Bedziesz musiat powiedzie¢ na komisariacie policiji,

co sie stato.
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