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Od autorów

W broszurze „O kobietach, o mê¿czyznach, o ¿yciu, 

czyli co osoba z niepe³nosprawnoœci¹ intelektualn¹ 

wie na temat seksualnoœci cz³owieka ” 

przeczytasz o sprawach, które dotycz¹ 

seksualnoœci cz³owieka.

W broszurze bêdziemy zadawaæ Ci pytania. 

Przy ka¿dym pytaniu pojawi siê znaczek, 

taki jak na rysunku obok.

Mo¿esz spróbowaæ odpowiedzieæ na pytania.

Jeœli nie znasz odpowiedzi, porozmawiaj

na ten temat z terapeutami i kolegami.

Mo¿esz zapytaæ rodziców albo opiekunów.

Z broszury dowiesz siê czym jest seksualnoœæ cz³owieka.

Przeczytasz o seksualnoœci kobiet i mê¿czyzn 

i o relacjach miêdzy ludŸmi.

Dowiesz siê, jak dbaæ o swoje zdrowie i swoje cia³o.

Przeczytasz, jak mo¿esz poradziæ sobie, kiedy jesteœ 
podniecony.

W broszurze znajdziesz informacje na temat zachowañ 
seksualnych.

Zachowania seksualne to na przyk³ad masturbacja 

albo stosunek seksualny z partnerem. 
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Dowiesz siê, co to jest antykoncepcja i jakie s¹ rodzaje 
antykoncepcji.

W ostatnim rozdziale broszury poznasz 

niebezpieczeñstwa zwi¹zane z ¿yciem seksualnym.

 

Takim niebezpieczeñstwem jest przemoc seksualna. 

Dowiesz siê, jak mo¿esz reagowaæ na przemoc seksualn¹
i gdzie mo¿esz szukaæ pomocy.

O seksualnoœci.

Seksualnoœæ

Zastanów siê, z czym kojarzy Ci siê s³owo seksualnoœæ?

Jeœli nie wiesz, mo¿esz poprosiæ o pomoc rodziców 

lub terapeutów.

Najczêœciej s³owo seksualnoœæ kojarzy siê z:

·   p³ci¹, czyli byciem kobiet¹ albo mê¿czyzn¹,

·   cia³em,

·   intymnoœci¹, 

·   rolami spo³ecznymi,

·    relacjami miêdzy ludŸmi,

·   zachowaniami seksualnymi, 

    Na przyk³ad stosunkiem seksualnym lub masturbacj¹,
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Seksualnoœæ kojarzy siê z:

·    ci¹¿¹, 

·    antykoncepcj¹,

·    orientacj¹ seksualn¹,

·    przemoc¹ seksualn¹.

W kolejnych rozdzia³ach broszury szczegó³owo omówimy ka¿de 

skojarzenie zwi¹zane ze s³owem seksualnoœæ.

O p³ci

Seksualnoœæ oznacza bycie kobiet¹ lub mê¿czyzn¹.

Seksualnoœæ mo¿e kojarzyæ siê z p³ci¹.

S³owo p³eæ oznacza, ¿e jesteœ kobiet¹ albo mê¿czyzn¹. 

Jeœli jesteœ kobiet¹, masz piersi i pochwê. 

Pochwa to narz¹d p³ciowy, który znajduje siê 

w œrodku Twojego cia³a miêdzy udami.

Przez pochwê wydostaje siê krew w czasie miesi¹czki.

Przez pochwê kobiety zachodz¹ w ci¹¿ê.

Przez pochwê kobiety rodz¹ dzieci.

Jeœli jesteœ mê¿czyzn¹, masz penisa i j¹dra. 

Mo¿esz mieæ w³oski na twarzy.

W³oski na twarzy to zarost. Zarost to na przyk³ad w¹sy, 

broda lub w³osy pod policzkami.
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O kobietach
Cia³o kobiety

Kiedy stajesz siê kobiet¹, Twoje cia³o siê zmienia.

Twoje cia³o, czyli Twoja figura robi siê bardziej 

zaokr¹glona. Rosn¹ Ci piersi, a biodra staj¹ siê 

bardziej okr¹g³e.

Kiedy stajesz siê kobiet¹, rosn¹ Twoje narz¹dy p³ciowe.

Narz¹dy p³ciowe u kobiety to jajniki, macica, 

pochwa, wargi sromowe, ³echtaczka i wzgórek ³onowy.

Niektóre narz¹dy p³ciowe s¹ schowane, czyli ukryte 

w œrodku Twojego cia³a.

Takimi schowanymi narz¹dami p³ciowymi s¹ jajniki, 

macica i pochwa.

Inne narz¹dy p³ciowe, takie jak wargi sromowe,

³echtaczka i wzgórek ³onowy s¹ widoczne.

Wewnêtrzne narz¹dy p³ciowe kobiety

Jajniki to narz¹dy p³ciowe, które znajduj¹ siê 

w Twoim brzuchu. 

Wiêkszoœæ kobiet ma dwa jajniki. Prawy i lewy.

Jajniki wygl¹daj¹ jak kulki. 

Jajniki produkuj¹ komórki jajowe.

Dziêki jajnikom kobiety mog¹ zajœæ w ci¹¿ê.
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Macica to narz¹d p³ciowy, który znajduje siê 

w Twoim brzuchu.

W macicy mo¿e rozwijaæ siê dziecko. Macica jest elastyczna.

To znaczy, ¿e robi siê wiêksza, kiedy rozwija siê

w niej dziecko. Macica wygl¹da jak worek.

Mo¿na j¹ zobaczyæ na rysunku obok.

Pochwa to narz¹d p³ciowy, który znajduje siê 

w œrodku Twojego cia³a, miêdzy udami.

Przez pochwê wydostaje siê krew w czasie miesi¹czki.

Przez pochwê kobiety zachodz¹ w ci¹¿ê.

Przez pochwê kobiety rodz¹ dzieci.

Pochwa wygl¹da jak rurka.

Z pochwy wydziela siê œluz. Œluz to bezbarwny, lepki p³yn.

Œluz jest normalnym zjawiskiem.

Kiedy masz zdrowe narz¹dy p³ciowe, œluz z pochwy 

jest bezbarwny. Taki œluz nie pachnie brzydko.

Jeœli masz chore narz¹dy p³ciowe, wtedy œluz z pochwy 

wygl¹da inaczej.

W pochwie mog¹ byæ bakterie i wirusy, które powoduj¹
¿e masz chore narz¹dy p³ciowe. Bakterie i wirusy powoduj¹

infekcje. Jeœli masz infekcjê pochwy, mo¿esz czuæ 

swêdzenie miêdzy udami. Œluz mo¿e brudziæ Twoj¹ bieliznê 

i bardzo brzydko pachnieæ. Œluz mo¿e mieæ kolor ¿ó³ty, 

br¹zowy albo zielonkawy. Taki œluz nazywa siê up³awami.

Pamiêtaj!

Jeœli masz up³awy, zg³oœ siê do lekarza ginekologa.
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Wiele kobiet, aby nie zabrudziæ bielizny œluzem 

u¿ywa wk³adek higienicznych.

Wk³adka higieniczna to ma³a i cienka podpaska, 

która pomaga w utrzymaniu higieny intymnej.

Higiena intymna dotyczy narz¹dów p³ciowych.

Wk³adkê higieniczn¹ przykleja siê do majtek. 

Wk³adka chroni bieliznê przed zabrudzeniem œluzem.

Zewnêtrzne narz¹dy p³ciowe kobiety

Widoczne na zewn¹trz narz¹dy p³ciowe to ³echtaczka, 

wargi sromowe mniejsze i wiêksze oraz wzgórek ³onowy.

Na te czêœci cia³a kobiety mówi siê srom.

Kiedy zdejmiesz majtki i rozchylisz nogi 

mo¿esz zobaczyæ w lusterku ³echtaczkê, 

wargi sromowe i wzgórek ³onowy.

£echtaczka wygl¹da jak ma³y guziczek. 

Ten guziczek jest bardzo delikatny i wra¿liwy na dotyk.

Wargi sromowe wewnêtrzne i zewnêtrzne 

znajduj¹ siê miêdzy Twoimi udami. 

Wargi sromowe to fa³dki skóry. 

Dooko³a warg sromowych zewnêtrznych

rosn¹ w³osy ³onowe.

U niektórych kobiet wargi sromowe 

wewnêtrzne s¹ mniejsze, a u innych wiêksze.

To zale¿y od budowy cia³a kobiety.

Rysunek warg sromowych znajduje siê obok.
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Wzgórek ³onowy to miejsce, które znajduje siê

nad wargami sromowymi. 

Na narz¹dy p³ciowe, które s¹ na zewn¹trz cia³a

mówi siê intymne czêœci cia³a.

W³osy na ciele kobiety

Kiedy stajesz siê kobiet¹, na Twoim ciele pojawia siê 

ow³osienie ³onowe. 

Ow³osienie ³onowe to w³osy, które rosn¹ pod brzuchem,

dooko³a pochwy i warg sromowych.

Mo¿esz mieæ w³osy pod pachami, na rêkach i nogach.

Wiele kobiet goli w³osy pod pachami. 

Wtedy mniej siê poc¹.

Wiele kobiet przed ubraniem stroju k¹pielowego

goli w³osy na nogach i w³osy ³onowe. 

Niektóre kobiety gol¹  w³osy na nogach, 

kiedy ubieraj¹ spódnice.

Do golenia w³osów pod pachami lub na nogach 

mo¿esz u¿yæ maszynki do golenia lub depilatora.

Depilator to urz¹dzenie, które usuwa w³osy z cia³a.

Depilator mo¿esz pod³¹czyæ do pr¹du 

lub w³o¿yæ do niego baterie.
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Miesi¹czka

Kiedy stajesz siê kobiet¹, Twoje cia³o zmienia siê 

i pojawia siê miesi¹czka.

W czasie miesi¹czki z Twojej pochwy wyp³ywa krew.

Kobieta ma miesi¹czkê oko³o 1 raz w miesi¹cu.

 

Krew mo¿e wyp³ywaæ z pochwy przez kilka dni. 

U niektórych kobiet miesi¹czka trwa 4 dni, 

a u innych mo¿e trwaæ 7 dni.

W czasie miesi¹czki musisz u¿ywaæ podpasek 

lub tamponów. Dziêki temu bêdziesz mia³a czyst¹ bieliznê.

Wa¿ne, ¿ebyœ w czasie miesi¹czki dba³a o czystoœæ 

intymnych czêœci cia³a.

W czasie miesi¹czki czêsto zmieniaj podpaskê 

lub tampon oraz myj intymne czêœci cia³a.

Kilka dni przed miesi¹czk¹ i w czasie miesi¹czki 

mo¿esz mieæ z³y nastrój. Mo¿esz byæ smutna albo z³a. 

W takich chwilach mo¿esz p³akaæ bez powodu.

 

Jeœli w czasie miesi¹czki boli Ciê brzuch

mo¿esz przy³o¿yæ sobie termofor z ciep³¹ wod¹ 

lub wzi¹æ tabletkê przeciwbólow¹.

Jeœli odczuwasz bardzo mocny ból, 

zg³oœ siê na badanie do lekarza ginekologa.
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Wizyta u ginekologa

Ka¿da kobieta powinna dbaæ o swoj¹ seksualnoœæ. 

Dbanie o swoj¹ seksualnoœæ oznacza, 

¿e regularnie chodzisz na wizyty do ginekologa.

Ginekolog to lekarz, który bada Twoje narz¹dy p³ciowe.

Ginekolog bada równie¿ piersi. 

Sprawdza, czy nie ma guzków na piersiach.

Przed badaniem ginekolog przeprowadza wywiad, 

czyli zadaje kilka prywatnych pytañ.

Mo¿e zadaæ Ci pytania dotycz¹ce narz¹dów p³ciowych, 

miesi¹czki lub kontaktów z mê¿czyznami.

Potem lekarz bada Twoje narz¹dy p³ciowe.

Podczas badania musisz usi¹œæ

na specjalnym fotelu ginekologicznym.

Nale¿y roz³o¿yæ szeroko nogi i po³o¿yæ stopy 

na podpórkach, aby ginekolog móg³ zbadaæ 

Twoje narz¹dy p³ciowe.

Ginekolog mo¿e wykonaæ ró¿ne badania.

Ginekolog mo¿e w³o¿yæ do pochwy palce lub specjalny 

przyrz¹d, aby sprawdziæ czy Twoje narz¹dy p³ciowe

s¹ zdrowe. Ten przyrz¹d nazywa siê wziernikiem.

Badanie pochwy wziernikiem mo¿e byæ nieprzyjemne. 
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Ginekolog mo¿e wykonaæ te¿ inne badania. 

Na przyk³ad USG pochwy lub cytologiê. 

Badanie USG pochwy polega na tym, ¿e ginekolog 

wk³ada specjaln¹ pod³u¿n¹ kamerê do pochwy.

Na monitorze widaæ czy pochwa i inne narz¹dy p³ciowe

s¹ zdrowe.

Cytologia to badanie, które polega na tym, 

¿e ginekolog wk³ada patyczek z wacikiem do pochwy.

W ten sposób sprawdza czy pochwa jest zdrowa.

Pamiêtaj !

Ka¿da kobieta powinna 1 raz w roku zg³osiæ siê na
badanie do ginekologa.

Przed wizyt¹ u ginekologa umyj intymne czêœci cia³a 

i za³ó¿ czyst¹ bieliznê.

Jeœli wstydzisz siê rozebraæ przed mê¿czyzn¹ ginekologiem,

mo¿esz zapisaæ siê do kobiety ginekologa.

Wa¿ne, ¿eby regularnie, to znaczy 1 raz w roku

badaæ siê u lekarza ginekologa. 

Pamiêtaj!

Kiedy boli Ciê brzuch, boli lub swêdzi pochwa, 

gdy Twój œluz nieprzyjemnie pachnie, zg³oœ siê 

do ginekologa.

Pamiêtaj!

Ka¿da kobieta powinna dbaæ o swoje zdrowie, 

o zdrowie narz¹dów p³ciowych.
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Wygl¹d i zachowanie kobiety

Twoja seksualnoœæ jako kobiety wyra¿a siê w tym 

jak wygl¹dasz i jak siê zachowujesz. 

W tym jak¹ masz fryzurê, jak siê malujesz

lub jakie nosisz ubrania.

Jeœli jesteœ kobiet¹ mo¿esz mieæ krótkie lub d³ugie w³osy.

Niektóre kobiety, aby podkreœliæ swoj¹ kobiecoœæ

robi¹ makija¿ i maluj¹ lakierem paznokcie.

Ubieraj¹ sukienki i buty na obcasach.

Inne kobiety lubi¹ d¿insy i adidasy.

Ka¿da kobieta mo¿e mieæ inny styl ubierania siê.

Ka¿dej kobiecie mog¹  podobaæ siê inne ubrania.

Wa¿ne, ¿ebyœ o siebie dba³a. O swoje zdrowie i higienê.

O mê¿czyznach

W³osy na ciele mê¿czyzny

Kiedy stajesz siê mê¿czyzn¹, Twoje cia³o zmienia siê. 

Na Twoim ciele pojawiaj¹ siê w³osy ³onowe.

W³osy ³onowe to w³osy, które rosn¹ wokó³ penisa i j¹der.

Zazwyczaj s¹ ciemne, krêcone i jest ich du¿o.

Mo¿esz mieæ w³osy pod pachami, na rêkach i nogach.

Niektórym mê¿czyznom rosn¹ ciemne w³osy 

na klatce piersiowej.
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Na Twojej twarzy nad górn¹ warg¹, ustami 

i pod policzkami mog¹ pojawiæ siê w³oski.

W³oski na twarzy to zarost.

Wiêkszoœæ mê¿czyzn codziennie goli zarost.

Niektórzy mê¿czyŸni s¹ bardzo ow³osieni, 

to znaczy, ¿e maj¹ du¿o w³osów na ciele.

Inni mog¹ mieæ ma³o w³osów.

Twoje cia³o wydziela pot, który mo¿e brzydko pachnieæ.

Wa¿ne, ¿ebyœ codziennie siê k¹pa³.

Mo¿esz te¿ u¿ywaæ dezodorantu pod pachy.

Niektórzy mê¿czyŸni, gol¹ w³osy pod pachami.

Wtedy mniej siê poc¹.

Narz¹dy p³ciowe mê¿czyzny

Kiedy stajesz siê mê¿czyzn¹,

rosn¹ Twoje narz¹dy p³ciowe, czyli penis i j¹dra. 

Penis staje siê d³u¿szy i wiêkszy. 

J¹dra powiêkszaj¹ siê i produkuj¹ plemniki.

Dziêki plemnikom mê¿czyŸni mog¹ p³odziæ dzieci.

J¹dra znajduj¹ siê w worku, który nazywa siê moszn¹.

Skóra wokó³ moszny jest ciemniejsza i pomarszczona.

Kiedy jesteœ mê¿czyzn¹ Twój penis czasami robi siê du¿y

I twardy. Z penisa w niektórych sytuacjach mo¿e wyp³ywaæ 

sperma, czyli nasienie. Sperma to bia³y, lepki p³yn.

W spermie znajduj¹ siê plemniki.
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Sperma mo¿e wyp³ywaæ z penisa w nocy, 

kiedy œpisz. S¹ to wytryski nocne.

Wytryski nocne to sperma, 

która wyp³ywa z penisa w trakcie snu.

Wiêkszoœæ mê¿czyzn ma wytryski nocne.

Jeœli obudzisz siê rano i masz mokre spodnie 

od pi¿amy to, oznacza ¿e mia³eœ wytrysk nocny.

Jeœli spodnie s¹ poplamione sperm¹, zdejmij je

i wrzuciæ do prania. Umyj penisa i j¹dra. 

Mo¿esz siê wyk¹paæ.

Sperma mo¿e te¿ wyp³ywaæ z penisa, 

kiedy jesteœ jest bardzo podniecony.

Kiedy jesteœ bardzo podniecony mo¿esz mieæ erekcjê. 

W czasie erekcji penis robi siê d³u¿szy i wiêkszy. 

Podnosi siê. Erekcja to inaczej wzwód.

Mê¿czyŸni mog¹ mieæ erekcjê w ró¿nych sytuacjach.

Na przyk³ad, kiedy patrz¹ na ³adn¹ kobietê.

Mê¿czyŸni mog¹ mieæ erekcjê, kiedy s¹ zdenerwowani.

Czasami, kiedy jesteœ zdenerwowany

Twój penis mo¿e robiæ siê twardy.

Kiedy jesteœ zdenerwowany i masz erekcjê,

mo¿esz zakryæ spodnie koszul¹ lub torb¹.

Jeœli masz erekcjê w miejscu publicznym, 

na przyk³ad w autobusie albo w pracy

mo¿esz na chwilê usi¹œæ.
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Pamiêtaj!

Powinieneœ dbaæ o swoj¹ seksualnoœæ, o swoje cia³o.

Powinieneœ dok³adnie myæ swoje intymne czêœci cia³a,

czyli penisa, j¹dra i odbyt, czyli pupê.

Dbanie o swoj¹ seksualnoœæ oznacza dbanie o higienê 

narz¹dów p³ciowych. 

Jeœli chcesz dbaæ o higienê narz¹dów p³ciowych,

powinieneœ dok³adnie myæ penisa. 

Nale¿y umyæ penisa pod napletkiem. Napletek to skóra

na czubku penisa, któr¹ mo¿na delikatnie odsuwaæ. 

Pod napletkiem mo¿e gromadziæ siê bia³a substancja,

która brzydko pachnie. Trzeba j¹ wymyæ rêk¹.

Jedn¹ rêk¹ nale¿y odsun¹æ napletek, a drug¹ umyæ penisa. 

Potem nale¿y ¿el dok³adnie sp³ukaæ wod¹.

Nale¿y 1 raz w miesi¹cu badaæ swoje j¹dra i penisa.

Badanie j¹der i penisa oznacza sprawdzanie, 

czy penis nie zrobi³ siê czerwony albo siny.

Pamiêtaj!

Jeœli czujesz ból w penisie lub j¹drach 

powiedŸ o tym zaufanej osobie.

Powinieneœ iœæ do lekarza.

Wizyta u urologa

Jeœli czujesz ból podczas oddawania moczu,

jeœli z penisa wycieka inny p³yn ni¿ mocz albo sperma, 

powinieneœ powiedzieæ o tym lekarzowi.

Lekarz który bada penisa i j¹dra mê¿czyzny 

to urolog albo androlog.
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Jeœli masz wiêcej ni¿ 40 lat powinieneœ pójœæ do urologa 

¿eby zbadaæ gruczo³ prostaty.

Gruczo³ prostaty to wa¿na czêœæ cia³a mê¿czyzn.

Dziêki niemu mê¿czyŸni mog¹ p³odziæ dzieci.

Nale¿y 1 raz w roku badaæ gruczo³ prostaty ¿eby nie zachorowaæ na raka.

W czasie wizyty u urologa musisz zdj¹æ spodnie, 

¿eby lekarz zbada³ gruczo³ prostaty. 

Lekarz wk³ada palec w odbyt, czyli pupê i sprawdza 

czy gruczo³ prostaty jest zdrowy.

Badanie prostaty mo¿e byæ nieprzyjemne.

Jest bardzo potrzebne, jeœli chcesz byæ zdrowy.

Wygl¹d i zachowanie mê¿czyzny

Twoja seksualnoœæ jako mê¿czyzny wyra¿a siê

w Twoim wygl¹dzie i w zachowaniu. 

W tym jak¹ masz fryzurê lub jakie nosisz ubrania.

Mo¿esz mieæ krótkie lub d³ugie w³osy.

Niektórzy mê¿czyŸni nosz¹ kolczyki w uszach

lub bransoletkê na rêku.

Ka¿demu mê¿czyŸnie mog¹ podobaæ siê inne ubrania.

Niektórzy mê¿czyŸni ubieraj¹ szerokie spodnie

i bluzy z kapturem.

Inni ubieraj¹ spodnie i koszule przylegaj¹ce do cia³a.

Najwa¿niejsze, ¿ebyœ czu³ siê dobrze w swoim stroju.

Wa¿ne jest, ¿ebyœ zawsze dba³ o swoje zdrowie i higienê.
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O roli spo³ecznej

Rola spo³eczna to na przyk³ad bycie mam¹, 

kole¿ank¹, tat¹ lub pracownikiem.

Kiedyœ role spo³eczne by³y jasno podzielone.

To znaczy, ¿e zadaniem kobiet by³o wyjœcie za m¹¿,

urodzenie i wychowywanie dzieci oraz dbanie o dom.

Kobiety zajmowa³y siê gotowaniem,

sprz¹taniem i opiek¹ nad dzieæmi.

Mê¿czyŸni chodzili do pracy i zarabiali pieni¹dze.

W przesz³oœci kobiety nie pracowa³y zawodowo.

W dzisiejszych czasach jest inaczej.

To znaczy, ¿e nie wszystkie kobiety chc¹ wyjœæ za m¹¿.

S¹ kobiety, które decyduj¹ siê byæ same. 

Te kobiety to singielki.

To znaczy, ¿e nie maj¹ ch³opaka ani mê¿a.

Niektóre kobiety nie chc¹ urodziæ dziecka.

Niektóre kobiety nie mog¹ zostaæ mamami.

W dzisiejszych czasach mê¿czyŸni mog¹ pójœæ

na urlop wychowawczy i opiekowaæ siê dzieæmi.

Taki urlop nazywa siê urlopem tacierzyñskim.
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Kobiety mog¹ pójœæ do pracy i zarabiaæ pieni¹dze 

na utrzymanie rodziny.

To oznacza, ¿e kobiety i mê¿czyŸni maj¹ równe prawa.

Kobiety i mê¿czyŸni mog¹ po równo dzieliæ siê 

obowi¹zkami domowymi. Mog¹ chodziæ do pracy.

Kobiety i mê¿czyŸni mog¹ mieæ podobne zainteresowania.

Jeœli jesteœ kobiet¹ mo¿esz pracowaæ zawodowo

na ró¿nych stanowiskach.

Mo¿esz pracowaæ w kuchni albo sprz¹taæ w hotelu.

Niektóre kobiety mog¹ byæ nauczycielkami 

albo pracowaæ w banku.

Niektóre kobiety mog¹ byæ kierowcami autobusów 

albo policjantkami.

Kobiety mog¹ pracowaæ na stanowiskach,

na których kiedyœ pracowali tylko mê¿czyŸni.

Na przyk³ad kobiety mog¹ pracowaæ

w warsztacie samochodowym.

Jeœli jesteœ mê¿czyzn¹ mo¿esz pracowaæ 

na ró¿nych stanowiskach.

Mo¿esz pracowaæ w biurze lub warsztacie samochodowym.

Mo¿esz pracowaæ na stanowiskach,

na których kiedyœ pracowa³y tylko kobiety.

Na przyk³ad niektórzy mê¿czyŸni s¹ fryzjerami

albo kucharzami. Mog¹ pracowaæ w kwiaciarni

lub byæ modelami.
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O zwi¹zku intymnym

Ludzie tworz¹ ze sob¹ ró¿ne rodzaje relacji.

Mog¹ byæ znajomymi, kolegami lub kole¿ankami.

Mog¹ byæ przyjació³mi.

Mog¹ siê zakochaæ i tworzyæ zwi¹zek intymny.

Relacja to znajomoœæ dwóch osób. 

Ka¿dy rodzaj relacji charakteryzuje siê okreœlonymi
zasadami.

Zasady te mówi¹, co mo¿esz robiæ i czego nie nale¿y

robiæ w relacji. 

Na przyk³ad ze znajomym z pracy nie rozmawiaj na 
intymne tematy.

Intymne tematy dotycz¹ bardzo osobistych spraw, 

takich jak intymne czêœci cia³a lub intymne zachowania. 

O osobistych sprawach mo¿esz rozmawiaæ z przyjació³mi.

Przyjaciele sobie ufaj¹ i dochowuj¹ tajemnicy.

W tej broszurze opiszemy zwi¹zek intymny.

Wyjaœnimy, co oznacza zwi¹zek intymny.

Napiszemy jakie s¹ cechy zwi¹zku intymnego.
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Zwi¹zek intymny

W zwi¹zku intymnym miêdzy dwiema osobami 

jest du¿a bliskoœæ i intymnoœæ.

To znaczy, ¿e dwie osoby ³¹czy silne uczucie. 

Takim uczuciem jest mi³oœæ.

W zwi¹zku intymnym dwie osoby mog¹ czuæ  po¿¹danie. 

Po¿¹danie oznacza, ¿e osoby chc¹ byæ ze sob¹.

Podobaj¹ siê sobie, s¹ dla siebie atrakcyjne. 

Chc¹ siê ca³owaæ, dotykaæ.

Chc¹ ze sob¹ wspó³¿yæ seksualnie.

W zwi¹zku intymnym osoby czuj¹ siê ze sob¹ bezpiecznie.

To znaczy, ¿e sobie ufaj¹. Zwierzaj¹ siê ze swoich

sekretów i dochowuj¹ tajemnicy.

Mówi¹ o swoich uczuciach, pragnieniach i marzeniach.

Mog¹ swobodnie wyra¿aæ swoje zdanie.

W intymnym zwi¹zku osoby s¹ wobec siebie szczere, 

nie ok³amuj¹ siê. Potrafi¹ powiedzieæ czego pragn¹ 

i czego nie chc¹.

W zwi¹zku intymnym, jeœli jedna osoba czegoœ nie chce,

druga osoba jej nie zmusza. Jest wyrozumia³a.

Na przyk³ad, jeœli kobieta nie chce uprawiaæ seksu 

mê¿czyzna jej nie zmusza.

W zwi¹zku intymnym osoby szanuj¹ siê nawzajem.

Troszcz¹ siê o siebie. Wspieraj¹ w trudnych chwilach.

Osoby w zwi¹zku intymnym potrafi¹ zrezygnowaæ 

ze swoich planów dla drugiej osoby.

W zwi¹zku intymnym osoby staraj¹ siê

rozmawiaæ o problemach i je rozwi¹zywaæ. 
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Osoby, które tworz¹ zwi¹zek intymny

mog¹ rozmawiaæ na intymne tematy.

Intymne tematy dotycz¹ intymnych czêœci cia³a

i intymnych zachowañ. 

Intymne zachowania to ca³owanie siê, masturbacja,

uprawianie seksu.

O potrzebach seksualnych

Ka¿dy cz³owiek ma swoj¹ seksualnoœæ.

To znaczy, ¿e ma potrzeby seksualne.

Potrzeby seksualne s¹ dobre i zdrowe w ¿yciu cz³owieka.

Tak samo jak potrzeba oddychania, potrzeba jedzenia i picia.

Jeœli jesteœ g³odny, aby zaspokoiæ g³ód,

zjadasz kanapkê.

Jeœli jesteœ spragniony, czyli chce Ci siê piæ, 

wypijasz szklankê wody. 

Te potrzeby s¹ naturalne i dobre.

Innym rodzajem potrzeb s¹ potrzeby seksualne.

Potrzeby seksualne to na przyk³ad:

·   chêæ przytulania siê z partnerem,

·   chêæ ca³owania siê z partnerem,

·   chêæ pieszczenia swojego cia³a

i cia³a partnera,

·   chêæ uprawiania seksu z partnerem.
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Jeœli masz potrzeby seksualne,

mo¿esz sobie z nimi poradziæ w ró¿ny sposób.

Niektóre osoby zaspokajaj¹ swoje potrzeby 

na przyk³ad podczas masturbacji.

Masturbacja to dotykanie w³asnych narz¹dów p³ciowych.

Kobiety dotykaj¹ pochwy i sromu, mê¿czyŸni j¹der i penisa.

Kobiety i mê¿czyŸni dotykaj¹ w³asnych narz¹dów p³ciowych,

¿eby sprawiæ sobie przyjemnoœæ.

Wiele kobiet, które s¹ w zwi¹zku, czyli maj¹ partnera

zaspokaja swoj¹ potrzebê seksualn¹ 

w trakcie stosunku seksualnego.

Wa¿ne, aby na pieszczoty i seks 

zgadza³y siê obie osoby w zwi¹zku.

Na przyk³ad mê¿czyzna i kobieta.

Pamiêtaj!

Masturbacja i stosunek seksualny to zachowania prywatne.

To znaczy, ¿e mo¿na realizowaæ je tylko w prywatnych 
miejscach.

Prywatnym miejscem jest pokój, ³azienka lub toaleta.

Prywatne miejsce to takie, w którym jesteœ sam 

i mo¿esz zamkn¹æ drzwi. 

Wtedy nikt nie mo¿e Ciê zobaczyæ ani us³yszeæ.

Jeœli chcesz siê masturbowaæ, a mieszkasz w pokoju 
ze wspó³lokatorem, z siostr¹ lub bratem, mo¿esz poprosiæ, 

aby nie wchodzili do pokoju.

Mo¿esz wyjaœniæ wspó³lokatorowi lub rodzeñstwu,

¿e potrzebujesz trochê prywatnego czasu.
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O masturbacji

Kobiety i mê¿czyŸni, kiedy siê masturbuj¹ 

czêsto czuj¹ siê pobudzeni seksualnie.

Jeœli jesteœ mê¿czyzn¹ i jesteœ pobudzony 

mo¿esz mieæ erekcjê. Jeœli jesteœ pobudzony Twój penis 

mo¿e byæ sztywny, twardy i uniesiony ku górze.

Mo¿esz mieæ rumieñce na twarzy, szyi i klatce piersiowej. 

Twoje sutki mog¹ byæ twarde i stercz¹ce.

W ten sposób reaguje Twoje cia³o, kiedy jesteœ pobudzony.

Jeœli jesteœ kobiet¹ i jesteœ pobudzona

Twoja pochwa mo¿e robiæ siê wilgotna.

To znaczy, ¿e z pochwy wyp³ywa œluz.

Twoje sutki mog¹ byæ twarde i stercz¹ce.

Na Twojej twarzy i dekolcie mog¹ pojawiæ siê rumieñce.

 

Niektórzy mê¿czyŸni pobudzaj¹ siê seksualnie,

kiedy zobacz¹ atrakcyjn¹ kobietê.

Mog¹ zobaczyæ kobietê w tramwaju, w autobusie lub na ulicy.

Jeœli jesteœ mê¿czyzn¹ i jesteœ pobudzony na widok kobiety, 

nie mo¿esz masturbowaæ siê na ulicy lub w tramwaju.

S¹ to miejsca publiczne, w których przebywa wiele osób.

Masturbowanie siê w miejscu publicznym jest karane.

Niektórzy mê¿czyŸni myœl¹ o kobiecie 

i masturbuj¹ siê, kiedy s¹ sami w miejscu prywatnym.
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Niektóre kobiety i niektórzy mê¿czyŸni s¹ pobudzeni, 

kiedy zobacz¹ sceny erotyczne w telewizji lub na komputerze.

W scenach erotycznych widaæ jak kobieta i mê¿czyzna 

ca³uj¹ siê lub uprawiaj¹ seks.

Nie widaæ ich narz¹dów p³ciowych, czyli pochwy i penisa.

Niektóre kobiety i niektórzy mê¿czyŸni, 

swoje potrzeby seksualne zaspokajaj¹ podczas masturbacji.

Mê¿czyŸni masturbuj¹ siê, kiedy dotykaj¹ i pieszcz¹

swoje narz¹dy p³ciowe, czyli penisa i j¹dra.

Mê¿czyŸni zdejmuj¹ spodnie i bior¹ penisa w d³oñ.

Przesuwaj¹ d³oñ w górê i w dó³ po penisie.

Niektórzy mê¿czyŸni pocieraj¹ d³oni¹ czubek penisa. 

G³aszcz¹ j¹dra.

Wiêkszoœæ mê¿czyzn podczas masturbacji

czuje siê bardzo przyjemnie.

Mê¿czyŸni pieszcz¹ swoje narz¹dy p³ciowe, 

a¿ z penisa wyleci bia³y p³yn.

Ten p³yn to sperma. Jeœli z penisa wyleci sperma,

to znak, ¿e mê¿czyzna mia³ orgazm

i masturbacja siê skoñczy³a.

Orgazm to przyjemne uczucie. W czasie orgazmu 

u mê¿czyzn z penisa wylatuje sperma.

W czasie orgazmu mo¿na czuæ przyjemnoœæ w ca³ym ciele. 

Mo¿e byæ ciep³o w brzuchu, mo¿na czuæ mi³e dreszcze.

Po wytrysku mê¿czyŸni mog¹ wytrzeæ penisa

w chusteczkê lub w rêcznik. Myj¹ penisa i rêce.

Wa¿ne, aby ka¿dy mê¿czyzna umy³ rêce przed masturbacj¹

i po masturbacji.
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W czasie masturbacji wielu mê¿czyzn 

myœli o nagich kobietach, o seksie.

Niektórzy mê¿czyŸni ogl¹daj¹ filmy, na których 

widaæ jak ludzie uprawiaj¹ seks. Widaæ ich narz¹dy p³ciowe.

Takie filmy nazywaj¹ siê filmami pornograficznymi.

Mê¿czyŸni czasami ogl¹daj¹ zdêcia nagich kobiet

w gazetach pornograficznych.

Niektóre kobiety pobudzaj¹ siê, kiedy zobacz¹ 

przystojnego, nagiego mê¿czyznê lub kobietê. 

Mog¹ siê podnieciæ podczas ogl¹dania 

scen erotycznych w telewizji.

Kobiety, tak jak mê¿czyŸni masturbuj¹ siê 

w miejscu prywatnym, kiedy s¹ same.

Kobiety w czasie masturbacji dotykaj¹ i pocieraj¹ d³oni¹ 

³echtaczkê i wargi sromowe.

Niektóre kobiety dotykaj¹ i g³aszcz¹ swoje piersi.

Wiêkszoœæ kobiet dotyka swoje cia³o tak d³ugo,

a¿ poczuje siê bardzo przyjemnie.

Wtedy narz¹dy p³ciowe mog¹ zrobiæ siê wilgotne.

To znaczy, ¿e pojawi³ siê œluz.

To normalne, ¿e podczas masturbacji 

u niektórych kobiet pojawia siê du¿o œluzu.

Wiele kobiet pod koniec masturbacji 

czuje bardzo du¿¹ przyjemnoœæ. Niektóre mog¹ poczuæ 

przyjemny skurcz w okolicy narz¹dów p³ciowych.

To oznacza, ¿e maj¹ orgazm.

W trakcie orgazmu wiele kobiet czuje przyjemnoœæ w ca³ym ciele. 

Mog¹ czuæ ciep³o w brzuchu, mog¹ czuæ mi³e dreszcze.

Nie ka¿da kobieta podczas masturbacji ma orgazm.
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Po skoñczeniu masturbacji kobieta wyciera pochwê 

chusteczk¹ lub rêcznikiem. Myje rêce.

Niektóre kobiety i niektórzy mê¿czyŸni nie masturbuj¹ siê.

Kiedy czuj¹ siê podnieceni uprawiaj¹ sporty,

na przyk³ad je¿d¿¹ na rowerze.

Inni wol¹ malowaæ obrazy.

Niektóre kobiety i niektórzy mê¿czyŸni  

nie chc¹ siê masturbowaæ.

Uwa¿aj¹, ¿e masturbacja jest z³a.

S¹ te¿ kobiety i mê¿czyŸni którzy uwa¿aj¹,

¿e masturbacja jest grzechem.

Pamiêtaj!

Masturbacja jest normalnym zachowaniem,

jeœli nie robisz sobie krzywdy i nie uszkadzasz swojego cia³a.

Jeœli masturbujesz siê w miejscu prywatnym.

O seksie

Seks to ró¿ne zachowania, które dotycz¹ kontaktu

z narz¹dami p³ciowymi i innymi intymnymi 

czêœciami cia³a drugiej osoby.

Seks mo¿e polegaæ na stosunku seksualnym.

Na stosunek seksualny mówi siê te¿ wspó³¿ycie seksualne.

Stosunek seksualny polega na tym,

¿e mê¿czyzna wk³ada penisa do pochwy kobiety 

i porusza nim.
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Podczas tych ruchów z penisa mo¿e wylecieæ p³yn.

Ten p³yn to sperma, czyli nasienie.

W nasieniu s¹ plemniki.

Seks mo¿e polegaæ na ca³owaniu

i pieszczeniu intymnych czêœci cia³a partnera.

Intymne czêœci cia³a to takie miejsca, 

które s¹ przykryte majtkami i stanikiem.

U kobiet s¹ to piersi, pochwa, wargi sromowe i poœladki.

U mê¿czyzn to penis, j¹dra i poœladki. 

Kobiety i mê¿czyŸni uprawiaj¹ seks z ró¿nych powodów.

Na przyk³ad, kiedy chc¹ mieæ dziecko.

Seks mo¿e dawaæ kobietom i mê¿czyznom du¿o przyjemnoœci.

W trakcie seksu kobiety i mê¿czyŸni okazuj¹ sobie uczucia.

O ci¹¿y

Wiele kobiet i wielu mê¿czyzn chce mieæ dzieci.

Aby para mia³a dziecko, kobieta musi zajœæ w ci¹¿ê.

Kiedy kobieta i mê¿czyzna chc¹ mieæ dziecko, 

wtedy ca³uj¹ siê, przytulaj¹ i maj¹ stosunek seksualny.

Stosunek seksualny polega na tym, ¿e mê¿czyzna 

wprowadza penisa do pochwy kobiety i porusza nim.

Podczas tych ruchów z penisa wylatuje p³yn. 

Ten p³yn to sperma, czyli nasienie.

W nasieniu s¹ plemniki.
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Kiedy z penisa wylatuje sperma, 

to znaczy ¿e mê¿czyzna ma wytrysk.

W czasie wytrysku sperma z plemnikami

trafia do pochwy kobiety.

W pochwie plemniki mog¹ po³¹czyæ siê

z komórk¹ jajow¹ kobiety.

Komórka jajowa wygl¹da jak ma³e ziarenko.

Powstaje w ciele kobiety, w jajnikach.

Kiedy plemnik po³¹czy siê z komórk¹ jajow¹ kobiety

mówimy, ¿e kobieta jest w ci¹¿y.

Kiedy kobieta jest w ci¹¿y, zmienia siê jej cia³o.

Brzuch staje siê coraz wiêkszy.

Powiêkszaj¹ siê piersi, które pó niej zaczynaj¹ produkowaæ 
mleko.

W brzuchu roœnie i rozwija siê dziecko.

Dziecko mo¿e rozwijaæ siê w brzuchu kobiety,

kiedy dostaje od niej jedzenie.

Kobieta dostarcza dziecku jedzenie przez pêpowinê.

Pêpowina wygl¹da jak rurka, która ³¹czy kobietê

z dzieckiem w jej brzuchu.

Dziecko rozwija siê brzuchu mamy przez oko³o 9 miesiêcy.

To znaczy, ¿e ci¹¿a trwa oko³o 9 miesiêcy.

Kiedy dziecko jest wystarczaj¹co du¿e, rodzi siê.

Wiêkszoœæ kobiet rodzi dzieci w szpitalu.

Dziecko wychodzi z brzucha mamy przez pochwê.

Pochwa rozci¹ga siê, aby dziecko mog³o siê urodziæ.

Ÿ
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Niektóre kobiety rodz¹ dziecko przez cesarskie ciêcie.

Cesarskie ciêcie polega na tym, ¿e lekarz rozcina skórê

na brzuchu kobiety i wyci¹ga dziecko.

Kobiety rodz¹ dziecko przez cesarskie ciêcie

z ró¿nych powodów.

Na przyk³ad, kiedy dziecko jest Ÿle u³o¿one w brzuchu

i mo¿e siê udusiæ w czasie porodu przez pochwê.

O antykoncepcji

Antykoncepcja to u¿ywanie ró¿nych metod 

i œrodków antykoncepcyjnych, które chroni¹ kobietê
przed zajœciem w ci¹¿ê.

Jeœli kobieta i mê¿czyzna chc¹ wspó³¿yæ, 

czyli uprawiaæ seks, ale nie chc¹ mieæ dzieci, 

mog¹ u¿yæ œrodki antykoncepcyjne.

U¿ycie œrodków antykoncepcyjnych chroni 

przed niechcian¹ ci¹¿¹ i chorobami.

Œrodkami antykoncepcyjnymi s¹:

·   prezerwatywy dla mê¿czyzn i kobiet,

·   pigu³ki antykoncepcyjne dla kobiet,

·   plastry antykoncepcyjne dla kobiet,

·   wk³adki wewn¹trzmaciczne dla kobiet.

Kalendarzyk

Niektóre kobiety i mê¿czyŸni stosuj¹ metodê antykoncepcyjn¹, 

która nazywa siê kalendarzykiem.
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Kalendarzyk polega na tym, ¿e kobiety 

codziennie obserwuj¹ swoje cia³o. 

Obliczaj¹ dni p³odne. Kiedy kobiety maj¹ dni p³odne

wtedy s¹ najwiêksze szanse aby zajœæ w ci¹¿ .

Aby obliczyæ dni p³odne, kobiety mierz¹

temperaturê cia³a w pochwie lub pod jêzykiem.

Obserwuje jak wygl¹da œluz, czyli wydzielina z ich pochwy.

Pamiêtaj !

Kalendarzyk nie jest skuteczn¹ metod¹ antykoncepcji.

To znaczy, ¿e nie chroni przed zajœciem w ci¹¿ê.

Aby stosowaæ kalendarzyk,

musisz bardzo dobrze znaæ swoje cia³o.

Wiele kobiet, które stosowa³o kalendarzyk,

zasz³o w ci¹¿ê.

Niektórzy wierz¹, ¿e kobieta nie zajdzie w ci¹¿ê

jeœli mê¿czyzna nie bêdzie mia³ wytrysku w pochwie.

To nieprawda!

 

Kiedy penis jest w pochwie, wydziela siê z niego œluz.

Œluz pojawia siê w penisie przed wytryskiem.

W tym œluzie s¹ plemniki.

Przez plemniki, które s¹ w œluzie kobieta mo¿e zajœæ w ci¹¿ê.

Niektórzy wierz¹, ¿e stosunek przerywany 

ochroni przed niechcian¹ ci¹¿¹.

To nieprawda!

Stosunek przerywany polega na tym, 

¿e mê¿czyzna przed wytryskiem,

wyci¹ga penisa z pochwy kobiety.

Mê¿czyzna nie chce, aby plemniki z jego penisa

dosta³y siê do pochwy kobiety.

ê
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Stosunek przerywany jest nieskuteczn¹ metod¹ antykoncepcji.

Nie chroni przed zajœciem w ci¹¿ê.

Opiszemy teraz wszystkie skuteczne œrodki antykoncepcyjne.

Skuteczne œrodki antykoncepcyjne chroni¹ przed zajœciem
w ci¹¿ê.

Aby œrodki antykoncepcyjne chroni³y przed zajœciem w ci¹¿ê,

musz¹ byæ prawid³owo u¿yte.

Prezerwatywy dla mê¿czyzn

W aptekach, w supermarketach lub na stacjach benzynowych

mo¿na kupiæ prezerwatywy dla mê¿czyzn.

Niektórzy mówi¹ na prezerwatywy inaczej, 

na przyk³ad kondomy lub gumki.

Prezerwatywa chroni przed niechcian¹ ci¹¿¹

i ró¿nymi chorobami, którymi mo¿na siê zaraziæ 

podczas stosunku seksualnego.

Prezerwatywa musi byæ dobrze za³o¿ona na penisa,

aby chroni³a przed niechcian¹ ci¹¿¹ i chorobami.

Prezerwatywê dla mê¿czyzn nale¿y za³o¿yæ na penisa

przed rozpoczêciem stosunku seksualnego,

czyli przed w³o¿eniem penisa do pochwy.

Penis musi byæ we wzwodzie, czyli musi byæ sztywny.

Przed u¿yciem prezerwatywy nale¿y sprawdziæ:

·   datê wa¿noœci,

·   czy w opakowaniu jest powietrze.

Jeœli w opakowaniu prezerwatywy jest powietrze,

mo¿na j¹ stosowaæ bez obaw.
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Trzeba uwa¿aæ przy otwieraniu opakowania od prezerwatywy.

Nie mo¿na jej przedziurawiæ.

Dziurawa prezerwatywa nie chroni przed zajœciem w ci¹¿ê.

Zapakowana prezerwatywa jest zrolowana.

Na koñcu zrolowanej prezerwatywy znajduje siê czubek.

Zrolowana prezerwatywa wygl¹da jak na rysunku obok.

Przed za³o¿eniem prezerwatywy na penisa,

nale¿y delikatnie œcisn¹æ czubek prezerwatywy.

Pozwoli to na usuniêcie powietrza z czubka prezerwatywy.

W jednej rêce nale¿y trzymaæ œciœniêty czubek prezerwatywy.

W ten sposób nale¿y za³o¿yæ prezerwatywê na penisa.

Drug¹ rêk¹ nale¿y rozwijaæ prezerwatywê na penisie.

Nale¿y ostro¿nie rozwijaæ prezerwatywê,

aby nie zrobiæ w niej dziurki paznokciem.

Na koniec stosunku seksualnego, czyli po wytrysku nasienia

z penisa, trzeba zdj¹æ prezerwatywê.

Po wytrysku penis jest mniejszy.

Najlepiej zrolowaæ prezerwatywê na penisie.

Zu¿yt¹ prezerwatywê mo¿na zawin¹æ w chusteczkê 

higieniczn¹ i wyrzuæ do kosza na œmieci.

Pamiêtaj!

Ka¿d¹ prezerwatywê mo¿na u¿yæ tylko raz.
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Prezerwatywy dla kobiet

W aptekach mo¿na kupiæ prezerwatywy dla kobiet.

Kobiety damsk¹ prezerwatywê wk³adaj¹ do pochwy.

Za³o¿enie takiej prezerwatywy  jest  trudne.

Damska prezerwatywa wygl¹da jak gumowa tuba.

Jedn¹ stronê tej gumowej tuby kobiety wk³adaj¹ do pochwy,

a drug¹ zak³adaj¹ na wargi sromowe.

Kobiety mog¹ za³o¿yæ prezerwatywê 

kilka godzin przed stosunkiem seksualnym.

Kobiety aby nie zajœæ w ci¹¿ê 

przez szeœæ godzin po stosunku seksualnym

musz¹ trzymaæ prezerwatywê w pochwie.

Prezerwatywy dla mê¿czyzn i dla kobiet 

chroni¹ przed niechcian¹ ci¹¿¹

i chorobami przenoszonymi drog¹ p³ciow¹.

Choroby przenoszone drog¹ p³ciow¹ to choroby, 

którymi mo¿na zaraziæ siê uprawiaj¹c seks 

z nieznanymi osobami bez prezerwatywy.

Choroby przenoszone drog¹ p³ciow¹ s¹ bardzo niebezpieczne.

Pigu³ki antykoncepcyjne dla kobiet

Kobiety, które nie chc¹ zajœæ w ci¹¿ê,

mog¹ przyjmowaæ pigu³ki antykoncepcyjne.

Pigu³ki antykoncepcyjne to specjalne tabletki,

które przyjmuj¹ kobiety aby nie zajœæ w ci¹¿ê.
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Pigu³ki antykoncepcyjne przepisuje na receptê 

lekarz ginekolog.

Kobiety, które chc¹ przyjmowaæ pigu³ki antykoncepcyjne,

musz¹ najpierw pójœæ na wizytê do lekarza ginekologa.

Jeœli chcesz braæ pigu³ki antykoncepcyjne musisz zg³osiæ siê 

do lekarza ginekologa. Przed wypisaniem recepty 

lekarz ginekolog zbierze od Ciebie wywiad.

Zapyta o Twoje zdrowie, czy regularnie masz miesi¹czkê.

Nastêpnie musisz usi¹œæ na fotelu ginekologicznym.

Dopiero po badaniach ginekolog bêdzie móg³ wypisaæ 

receptê na pigu³ki antykoncepcyjne.

Pigu³ki antykoncepcyjne mo¿na kupiæ w aptece na receptê.

W jednym opakowaniu znajduje siê 28 pigu³ek.

Pierwsze dwadzieœcia jeden pigu³ek zawiera hormony.

Hormony w pigu³kach antykoncepcyjnych

chroni¹ kobiety przed zajœciem w ci¹¿ê.

Ostatnie 7 pigu³ek w opakowaniu nie zawiera hormonów.

Kobiety powinny codziennie przyjmowaæ 

po jednej pigu³ce bez hormonów.

W czasie przyjmowania ostatnich 7 pigu³ek 

powinna pojawiæ siê miesi¹czka.

Nad ka¿d¹ pigu³k¹ w opakowaniu znajduje siê 

nazwa dnia tygodnia.

Napis z dniem tygodnia pokazuje, któr¹ pigu³kê 

nale¿y po³kn¹æ.

Kobiety musz¹ codziennie, o tej samej godzinie, 

na przyk³ad o 9 rano wzi¹æ 1 pigu³kê.

Pierwsz¹ pigu³kê nale¿y przyj¹æ w 1 dniu miesi¹czki.
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Pamiêtaj !

Jeœli nie chcesz zajœæ w ci¹¿ê,

musisz regularnie, czyli codziennie o tej samej godzinie

przyjmowaæ pigu³ki antykoncepcyjne.

Pigu³ki antykoncepcyjne chroni¹ przez zajœciem w ci¹¿ê,

ale nie chroni¹ przed chorobami 

przenoszonymi drog¹ p³ciow¹.

Aby nie zaraziæ siê chorobami przenoszonymi drog¹ p³ciow¹

nale¿y u¿ywaæ prezerwatyw.

Plastry antykoncepcyjne dla kobiet

Plastry antykoncepcyjne chroni¹ kobiety

przed zajœciem w niechcian¹ ci¹¿ê.

Plastry antykoncepcyjne sprzedawane s¹ tylko na receptê.

To znaczy, ¿e najpierw kobieta musi pójœæ

do lekarza ginekologa.

Lekarz ginekolog zbada kobietê i wypisze receptê.

Dopiero wtedy mo¿na kupiæ w aptece 

plastry antykoncepcyjne.

Podczas wizyty u lekarza, ginekolog powinien dok³adnie 
wyt³umaczyæ jak przyklejaæ plaster antykoncepcyjny.
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Jak u¿ywaæ plastry antykoncepcyjne?

Plaster antykoncepcyjny jest kwadratowy

i ma be¿owy kolor.

W ci¹gu jednego miesi¹ca nale¿y przykleiæ 3 plastry.

1 plaster wystarcza na 7 dni, czyli na tydzieñ czasu.

Co tydzieñ, czyli po 7 dniach nale¿y

przykleiæ nowy plaster antykoncepcyjny.

Ka¿dy z 3 plastrów musi byæ przyklejony  

w innym miejscu na ciele.

Na przyk³ad 1 plaster mo¿na przykleiæ na poœladku,

potem 2 na podbrzuszu.

3 plaster mo¿na przykleiæ na ramieniu lub na barku.

W 4 tygodniu miesi¹ca kobieta nie przykleja plastra.

W tym tygodniu pojawia siê miesi¹czka.

Pamiêtaj !

Jeœli przyklejanie plastrów antykoncepcyjnych

jest dla Ciebie zbyt trudne, mo¿esz poprosiæ o pomoc 

mamê lub inn¹ zaufan¹ osobê.

Pamiêtaj!

Je¿eli chcesz rozpocz¹æ przyklejanie

plastrów antykoncepcyjnych,

powinnaœ pamiêtaæ o kilku wa¿nych informacjach.
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1 plaster antykoncepcyjny nale¿y przykleiæ w 1 dniu miesi¹czki.

Miejsce na skórze, do którego przykleja siê

plaster antykoncepcyjny musi byæ suche i czyste.

Nie mo¿e byæ podra¿nione, 

czyli nie mo¿na mieæ tam rany ani zadrapania.

Pamiêtaj !

Plastry antykoncepcyjne zawieraj¹ hormony.

Hormony chroni¹ przed zajœciem w ci¹¿ê.

Czasami hormony mog¹ byæ niebezpieczne dla zdrowia.

Mo¿na przyjmowaæ hormony tyko wtedy, 

gdy zbada Ciê lekarz i wypisze receptê.

Nie wszystkie kobiety mog¹ przyjmowaæ hormony.

Jeœli masz chore serce lub chor¹ w¹trobê 

nie mo¿esz przyjmowaæ hormonów.

Wk³adki wewn¹trzmaciczne dla kobiet

Wk³adka wewn¹trzmaciczna to ma³y przedmiot, 

który lekarz ginekolog wk³ada do pochwy.

Na wk³adkê wewn¹trzmaciczn¹, mówi siê te¿ spirala.

Na rysunku obok mo¿esz zobaczyæ jak wygl¹da taka spirala.

Ginekolog zak³ada spiralê do pochwy

kiedy kobiety maj¹ miesi¹czkê.

Spirala znajduje siê w pochwie przez d³ugi czas, 

na przyk³ad od 2 do 6 lat.

Spirala chroni kobiety przed zajœciem w ci¹¿ê.
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Pamiêtaj!

O tym, czy mo¿esz stosowaæ pigu³ki antykoncepcyjne,

plastry antykoncepcyjne lub spiralê

decyduje lekarz ginekolog.

Ginekolog najpierw Ciê zbada, zapyta o stan Twojego

zdrowia i o choroby.

Dopiero wtedy wybierze najlepsz¹ dla Ciebie metodê antykoncepcji.

Tylko prezerwatywy mo¿na kupiæ bez recepty 

i bez wizyty u lekarza ginekologa.

Orientacja seksualna

Czy wiesz co oznacza termin orientacja seksualna?

Wyjaœnimy Ci to na ró¿nych przyk³adach.

Przyk³ady dotycz¹ce mê¿czyzn:

S¹ mê¿czyŸni, którym podobaj¹ siê tylko kobiety. 

Dla nich atrakcyjne seksualnie s¹ kobiety.

Ci mê¿czyŸni zakochuj¹ siê w kobietach.

Niektórzy mê¿czyŸni chc¹ o¿eniæ siê z kobietami. 

Mówimy, ¿e tacy mê¿czyŸni s¹ heteroseksualni.

Heteroseksualni mê¿czyŸni zakochuj¹ siê w kobietach.

S¹ te¿ mê¿czyŸni, którym podobaj¹ siê inni mê¿czyŸni.

Dwóch mê¿czyzn zakochuje siê w sobie.

Chc¹ razem zamieszkaæ.

Na takich mê¿czyzn mówi siê, ¿e s¹ homoseksualni.

Nazywa siê ich gejami.

Homoseksualni mê¿czyŸni zakochuj¹ siê
w innych mê¿czyznach.
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Przyk³ady dotycz¹ce kobiet:

S¹ kobiety, którym podobaj¹ siê tylko mê¿czyŸni.

Takie kobiety zakochuj¹ siê w mê¿czyznach.

Niektóre kobiety chc¹ wyjœæ za m¹¿

i zamieszkaæ z mê¿czyznami.

Takie kobiety nazywa siê heteroseksualnymi.

Heteroseksualne kobiety zakochuj¹ siê w mê¿czyznach.

Kobietom mog¹ podobaæ siê inne kobiety.

Kobieta z kobiet¹ mog¹ siê w sobie zakochaæ

i stworzyæ zwi¹zek.

Niektóre kobiety mog¹ razem zamieszkaæ.

Takie kobiety s¹ homoseksualne i nazywa siê je lesbijkami.

Homoseksualne kobiety zakochuj¹ siê w innych kobietach.

S¹ osoby, które zakochuj¹ siê w mê¿czyznach

i w kobietach. Podobaj¹ siê im kobiety i mê¿czyŸni.

Takie osoby nazywa siê biseksualnymi.

Osoby biseksualne czasami zakochuj¹ siê w kobietach,

a czasami w mê¿czyznach.

Orientacja seksualna to erotyczne, mi³osne

i uczuciowe zainteresowanie inn¹ osob¹.

Jeœli jesteœ kobiet¹ i podobaj¹ Ci siê tylko mê¿czyŸni,

zakochujesz siê tylko w mê¿czyznach,

to znaczy ¿e jesteœ kobiet¹ heteroseksualn¹.

Jeœli jesteœ mê¿czyzn¹ i podobaj¹ Ci siê tylko kobiety,

zakochujesz siê tylko w kobietach,

to znaczy, ¿e jesteœ mê¿czyzn¹ heteroseksualnym.
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Jeœli jesteœ kobiet¹ i  podobaj¹ Ci siê kobiety, zakochujesz siê
w kobietach, to znaczy, ¿e jesteœ kobiet¹ homoseksualn¹.

Jeœli jesteœ mê¿czyzn¹ i  podobaj¹ Ci siê mê¿czyŸni,

zakochujesz siê w mê¿czyznach,

to znaczy, ¿e jesteœ mê¿czyzn¹ homoseksualnym.

O niebezpieczeñstwach zwi¹zanych
z seksualnoœci¹

Czasami kobiety lub mê¿czyŸni

mog¹ byæ nara¿eni na przemoc seksualn¹.

Na przemoc seksualn¹ mówi siê w ró¿ny sposób.

U¿ywa siê takich s³ów jak:

·   molestowanie seksualne,

·   wykorzystanie seksualne, 

·   z³y dotyk, 

·   gwa³t lub nadu¿ycie seksualne.

Przemoc seksualna jest wtedy, 

gdy jedna osoba zmusza drug¹ osobê 

do pieszczot, ca³owania albo dotykania.

Druga osoba tego nie chce.

Na przyk³ad przemoc seksualna jest wtedy, 

gdy mê¿czyzna zmusza kobietê do ca³owania 

albo dotykania, a ona tego nie chce.
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Przemoc seksualna mo¿e polegaæ 

na przesy³aniu komuœ materia³ów erotycznych

lub pornograficznych przez telefon komórkowy 

lub przez Internet. 

Materia³ami pornograficznymi s¹ filmy, 

zdjêcia lub rysunki, na których widaæ 

jak ludzie uprawiaj¹ seks. Widaæ ich narz¹dy p³ciowe 

w takcie stosunku seksualnego.

Najczêœciej s¹ to wulgarne filmy albo zdjêcia.

Przemoc seksualna jest wtedy, gdy mê¿czyzna 

wysy³a do kobiety zdjêcie swojego penisa,kobieta nie 
chce dostawaæ takich zdjêæ.

Przemoc seksualna jest wtedy, gdy jedna osoba 
wysy³a drugiej osobie wulgarne smsy

(czytaj: esemesy) o erotycznej treœci, 

a druga osoba tego nie chce.

Taka przemoc nazywa siê cyberprzemoc¹.

Cyberprzemoc to wysy³anie przez telefon

lub Internet materia³ów erotycznych 

lub pornograficznych:

·   zdjêæ, 

·   filmów,

·   komentarzy.

Pamiêtaj!

Jeœli chcesz ca³owaæ lub dotykaæ swoj¹ dziewczynê,

a ona nie ma na to ochoty, nie mo¿esz jej zmuszaæ.

Nie mo¿esz zrobiæ nic w sferze seksualnej,

czego nie ¿yczy sobie Twoja dziewczyna.
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Twój ch³opak nie zawsze musi mieæ ochotê 

na ca³owanie lub dotykanie. Jeœli Twój ch³opak 

nie ma ochoty na pieszczoty albo ca³owanie, 

nie zmuszaj go, bo to jest przemoc.

Przemoc¹ seksualn¹ jest wykorzystanie seksualne.

Wykorzystanie seksualne jest wtedy, gdy:

·    jedna osoba zmusza drug¹ osobê do wspó³¿ycia
     seksualnego,

·    jedna osoba dotyka bez zgody intymnych czêœci cia³a

     drugiej osoby,

 Intymne czêœci cia³a to piersi, pochwa i odbyt u kobiet.

     U mê¿czyzn to penis, j¹dra, odbyt.

·    Jedna osoba zmusza drug¹ osobêdo ogl¹dania jej nago,

·    jedna osoba zmusza drug¹ osobê
do ogl¹dania jej jak uprawia seks,

·    jedna osoba podgl¹da drug¹ osobê
     podczas k¹pieli albo ubierania siê,

·    jedna osoba zmusza drug¹ osobê
     do ogl¹dania zdjêæ i filmów pornograficznych,

·    jedna osoba u¿ywa wulgarnych s³ów
     pod adresem drugiej osoby,

·    jedna osoba opowiada ze szczegó³ami 

o seksie drugiej osobie. 

     Ta druga osoba nie chce tego s³uchaæ.

·    Jedna osoba wysy³a drugiej osobie  

 wulgarne sms-y (esemesy), 

     mmsy (ememesy) z nagimi zdjêciami.
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Czasami osob¹, która wykorzystuje seksualnie 

jest osoba znana.

Na przyk³ad kolega z pracy, terapeuta, kuzyn, wujek.

Sprawc¹ przemocy seksualnej, czyli osob¹,

która wykorzystuje seksualnie mo¿e byæ nieznajomy.

Czêsto sprawca przemocy seksualnej

mówi swojej ofierze, ¿e to ona go sprowokowa³a.

Sprawca mo¿e wmawiaæ ofierze,

¿e gdyby ubra³a d³u¿sz¹ spódnicê, nic by jej nie zrobi³.

Sprawca próbuje wzbudziæ w ofierze poczucie winy.

Robi to, ¿eby ofiara nikomu nie powiedzia³a co siê sta³o.

¯eby myœla³a, ¿e to jej wina. 

Pamiêtaj!

Ty te¿ nie mo¿esz wykorzystywaæ seksualnie innych osób. 

Jeœli stosujesz przemoc seksualn¹ wobec innych,

mo¿esz trafiæ do wiêzienia.

Kolejnym przyk³adem przemocy seksualnej jest sexting.

Sexting to wykorzystywanie nagich zdje  lub film w,
kt re nie s  Twoje.

Sexting polega na wysy³aniu zdj  lub film w 
innej osoby bez jej zgody.

Je¿eli wysy³asz swoje nagie zdjêcia 

przez telefon lub Internet, tracisz nad nimi kontrolê.

To znaczy, ¿e nie wiesz co osoba, 

której wysy³asz nagie zdjêcia z nimi zrobi.

Mo¿e je zatrzymaæ dla siebie 

albo mo¿e je komuœ wys³aæ

æ ó
ó ¹

êæ ó

.
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Pamiêtaj !

Zanim zdecydujesz siê wys³aæ swoje nagie zdjêcia nieznanej osobie, 

na przyk³ad osobie poznanej na Facebooku,

zastanów siê, co mo¿e siê staæ z tym zdjêciem.

Nowo poznana osoba, mo¿e wysy³aæ Twoje zdjêcie 

bez Twojej zgody.

Czasami osoba, któr¹ pozna³eœ przez Internet poprosi Ciê

o wys³anie nagich zdjêæ, a w zamian do³aduje Twój telefon.

B¹dŸ ostro¿ny.

Nigdy nie wysy³aj swoich nagich zdjêæ obcej osobie.

Czy wiesz, gdzie mo¿esz szukaæ pomocy 

jeœli ktoœ wykorzystuje Ciê seksualnie,

czyli zmusza do zachowañ seksualnych?

Jeœli jesteœ ofiar¹ przemocy seksualnej,

powiedŸ o tym zaufanej osobie.

Osobie, która bêdzie potrafi³a Ci pomóc,

np. terapeucie zajêciowemu lub mamie.

Mo¿esz poszukaæ pomocy u psychologa.

Mo¿esz zadzwoniæ na policjê. 

Numer telefonu na policjê to 997 lub 112.

Mo¿esz zadzwoniæ pod numer telefonu 22 828 11 12.

Jest to numer do Telefonu Zaufania dla Ofiar 

i Sprawców Przemocy Seksualnej.
Telefon jest czynny we wtorki i œrody od godziny 15 do 18.
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Mo¿esz zadzwoniæ pod bezp³atny numer telefonu zaufania 

116 123.
Telefon jest czynny od poniedzia³ku do pi¹tku od godziny 14 do 22.

Jeœli ktoœ wysy³a Ci wulgarne sms-y (esemesy)

albo umieœci³ w Internecie Twoje nagie zdjêcie

bez Twojej zgody, mo¿esz zadzwoniæ pod numer  0 800 100 100.

Mo¿esz te¿ wejœæ na stronê www.helpline.org.pl.

Terapeuta lub rodzic mo¿e Ci pomóc w zg³oszeniu na policjê 

zawiadomienia o pope³nionym przestêpstwie.

Zg³oszenie zawiadomienia oznacza, ¿e powiedzia³eœ policji 

¿e by³eœ wykorzystywany seksualnie.

Bêdziesz musia³ powiedzieæ na komisariacie policji,

co siê sta³o.
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Notatki
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