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DRODZY MtODZI
GDANSZCZANKI | GDANSZCZANIE

Na podstawie badan przeprowadzonych przez Uniwer-
sytet SWPS stwierdzono, ze Mtodziez potrzebuje i chce,
zeby w szkotach odbywaty sie zajecia z edukacji seksual-
nej, ale poprowadzone przez zewnetrznych ekspertéow.
Wskazuja one rowniez, ze dla nastolatkow gtéwnym zro-
dtem informacji na temat zycia seksualnego sg przede
wszystkim znajomi, potem filmy i materiaty pornogra-
ficzne, a dopiero na koncu rodzice i czasopisma. Program
edukacyjny Zdrovvelove jest nasza gdanska odpowie-
dzig na Wasze rzeczywiste potrzeby.

Nie chce Was straszy¢ statystykami konsekwencji, ktére
wynikaja ze wzrostu liczby zachowan ryzykownych, czyli
stosunkéw ptciowych podejmowanych bez stosowania metod antykoncepcji i zapobiegania
chorobom przenoszonym droga ptciowa. Zachecam za to, abyscie zdobyli wiedze. Przygoto-
wany materiat powstat we wsparciu ekspertéw z dziedziny seksuologii. W trakcie zaje¢, ktore
powierzamy ekspertom, omawiane sg takie tematy, jak: wprowadzenie do seksualnosci i praw
seksualnych cztowieka; anatomia - zdrowie i higiena oraz dojrzewanie i rozwoj psychoseksu-
alny; zdrowie prokreacyjne; antykoncepcja i metody planowania rodziny; profilaktyka - ryzy-
kowne zachowania seksualne i infekcje przenoszone droga ptciowa oraz bezpieczne relacje
- jak tworzy¢ zdrowe zwiazki i dbac o swoje granice.

Potraktujcie udziat w programie edukacyjnym ZdrovvelLove jako szanse na uzyskanie petnej
wiedzy o zdrowiu prokreacyjnym i rozwoju psychoseksualnym. Wiedza pozwoli Wam podej-
mowac odpowiedzialne, Swiadome i bezpieczne wybory, w zgodzie z Waszymi wartosciami
etycznymi.
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Prof. Bogdan Wojciszke w swej ksigzce ,Psycho-
logia mitosci” przedstawit sktadajaca sie z trzech
elementdéw koncepcje mitosci R. Sternberga. Jest
to jedna z wielu koncepcji mitosci oraz zwigzku.

Mitos¢ jako stan, sktada sie z trzech sktadnikow,
ktore wystepuja w zaleznosci od przezywanej
fazy rozwoju zwiazku.

1) INTYMNOSC - dbanie o siebie, szacunek,
zrozumienie, wsparcie, wzajemna troska,

2) NAMIETNOSC - pobudzenie fizjologiczne
wynikajace z pobudzenia seksualnego
i emocji w relacji. Obejmuje zaréwno
przyjemne (zachwyt, pozadanie, rados¢,
wzruszenie) jak i nieprzyjemne emocje
(niepokdj, ztos¢, zazdro$é, rozpacz).

3) ZAANGAZOWANIE - $wiadoma decyzja
o tym, aby trwac w zwigzku ze $wiadomoscia
zaréwno zalet jak i wad partnera/partnerki.

Sktadnik

Rodzaje
mitosci

Intymnosc¢

Namietno$¢  Zaangazowanie

Brak mitosci -

Lubienie +

Mitosc¢ slepa
(zakochanie)

Mitos¢ pusta - - +
Mitos¢

romantyczna

Mitosé

przyjacielska

Mitos¢ fatalna - + +
Mitosé

kompletna

Jak ukazuje tabela, mito$¢ niejedno ma imie. Moze
sktadac sie tylko z jednego komponentu lub z do-
wolnej kombinacji trzech sktadnikéw. Moga one
sie ze sobg taczy¢ w dowolny sposdéb. Mozna
bowiem odczuwaé wobec kogo$ namietnos¢ czy
pociag fizyczny (by¢ zaslepionym), ale nie znac jej
na tyle dobrze, aby przezywac uczucie intymnosci
lub zaangazowania. Wraz z krzepnieciem uczucia,
zwigzek moze przerodzic¢ sie w mito$¢ romantyczng
czy tez w mitos¢ doskonata, ktéra stanowi har-
monijny zwigzek wszystkich trzech elementéw.
Relacje mitosne moga mie¢ rézne formy, tabelka
przedstawia jeden ze sposobow definiowania ich.

Gdanski Osrodek
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o Mito$¢ jednak to co$ zdecydowanie wiecej, niz
tylko plus lub minus postawiony w tabelce - to
uczucie, ktéry kazdy przezywa na swoj indywi-
dualny sposob, wymagajace troski i pielegnaciji.
Kazdy moze jg przezywac inaczej. Wazne jest, aby
z szacunkiem budowac¢ uczucie do drugiej osoby.

Sita
uczucia

Zaangazowanie

Intymno$¢

Namietnos¢

Czas trwania zwiazku

Mitos¢ to uczucie, ktére ulega przemianom
podczas catego zycia. Zmienia sie zaréwno istota
mitosci, jak rowniez zwiagzek przechodzi przez
rézne fazy. B. Wojciszke wyréznia 5 faz zwiazku:

1. Zakochanie

2. Romantyczne poczatki
3. Zwigzek kompletny

4. Zwiagzek przyjacielski
5. Zwigzek pusty

Mito$¢ to uczucie, ktére wspotwystepuje z innymi
przezyciami. Nieodtaczng czescig mitosci jest sek-
sualnos¢ cztowieka. Seksualnosé¢ jest zdrowa, na-
turalng i towarzyszacg przez cate zycie czescig bytu
cztowieka. Stanowi zrédto przyjemnosci i umozliwia
osiaggniecie petnego dobrostanu. Seksualnos¢ i mi-
to$¢, jak kazde inne uczucie, maja swoja dynamike.
Mtodzi ludzie doswiadczaja réznych rodzajéw mito-
$ci i seksualnosci, a kazde z tych doswiadczen przy-
gotowuje ich do przezywania mitosci doskonatej.
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Prawa seksualne sa prawami cztowieka.
Kazdy i kazda z nas ma prawo do zaspokajania
swoich potrzeb, pod warunkiem, ze nie narusza
to granic innych oséb.

DEKLARACJA PRAW SEKSUALNYCH
CZEOWIEKA (WASH, 2014)

(...) podstawe dla praw seksualnych stanowig
uniwersalne prawa cztowieka (...)

POTWIERDZA, ze seksualnos¢ jest kluczowym
aspektem zycia cztowieka przez catg dtugos¢
jego trwania, a w jej sktad wchodzi ptec, role

i tozsamosci ptciowe, ptec spoteczno-kulturowa,
orientacja seksualna, erotyzm, przyjemnos¢,
intymno$¢ oraz reprodukgja (...)

UZNAJE, Ze seksualnosc¢ stanowi zrédto
przyjemnosci i dobrostanu (...)

POTWIERDZA, Ze zdrowie seksualne to dobrostan
fizyczny, emocjonalny, psychiczny i spoteczny
zwiazany z seksualnoscia, czyli wiecej niz stan
braku choroby, dysfunkcji lub utomnosci.(...)

UZNAJE, Ze prawa seksualne maja swoje zrédto
w niezbywalnej wolnosci, godnosci i rownosci
wszystkich istot ludzkich (...)

UZNAJE, Ze orientacja seksualna, tozsamos¢
ptciowa, pteé spoteczno-kulturowa, wszelkie
wyrazy tej tozsamosci oraz réznorodnos¢ fizyczna
i cielesna wymagaja ochrony w zakresie praw
cztowieka (...).

»(...) wiedza o seksualnosci ludzkiej nie ma na celu
»seksualizacji dzieci”, leczich ochrone przed realnymi
niebezpieczenstwami. Z tego punktu widzenia,
kazde dziecko, bez wzgledu na wiek winno zostac¢
wyposazone w odpowiednig wiedze, z uwzgled-
nieniem swego stopnia rozwoju emocjonalnego
i intelektualnego.”

Fragment uzasadnienia wyroku Europejskiego Trybunatu Praw
Cztowieka; decyzja z dn. 19.12.2017 r., skarga nr 22338/15

Zdrovvelove

Zapamietaj!
Twoje prawa seksualne oznaczaja:

Prawo do prywatnosci: Twoje zycie seksualne jest
Twoje; nie musisz sie z niego ttumaczy¢. Zawieraj
zwiazki jakie chcesz, oparte na zgodzie kazdej ze
stron.

Prawo do korzystania z dobrodziejstw postepu
naukowego i jego zastosowan: masz prawo do
rzetelnej wiedzy na temat seksualnosci i antykon-
cepcji oraz korzystania z tej wiedzy w zgodzie ze
swoim sumieniem.

Prawo do réwnosci i wolnosci od dyskryminacji:
masz prawo do korzystania ze wszystkich swoich
praw seksualnych niezaleznie od Twojej pfci, rasy,
wieku, orientacji seksualnej itp.

Prawo do podejmowania decyzji o posiadaniu lub
nieposiadaniu dzieci, o ich liczbie oraz odstepach
czasowych miedzy dzie¢mi oraz prawo do infor-
macji i Srodkéw niezbednych do podejmowania
tych decyzji: masz prawo planowaé, czy i kiedy
chcesz zatozy¢ rodzine i jaki ma ona miec ksztatt.

Prawo do wolnosci od wszelkich form przemocy
lub przymusu: to Ty wiesz, kiedy i jakiej seksual-
nosci pragniesz; nikt nie ma prawa przymuszac Cie
do niczego.

Prawo do zawierania, zycia w i rozwigzywania
matzenstw, zwigzkéw partnerskich i innych re-
lacji opierajacych sie na petnej i niewymuszonej
zgodzie Twojej i partnera: nikt nie moze Ci naka-
zac¢ ani zakazac¢ z kim sie zwigzesz; to Ty decydu-
jesz w jakiej chcesz by¢ relacji.

Prawo do wolnosci mysli, opinii oraz wyrazania
ich: dopoki Twoje dziatania nie naruszajg praw
i wolnosci innych ludzi, masz prawo do wyrazenia
siebie w sposéb, jaki jest spojny z Toba i z Twoimi
pragnieniami.
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Wiekszos¢ z nas rodzi sie jako przedstawiciel/
przedstawicielka ptci zenskiej lub meskiej, wypo-
sazona w zenskie lub meskie narzady ptciowe - s3
to pierwszo- i drugorzedowe cechy ptciowe. Trze-
ciorzedowe cechy ptciowe rozwijaja sie w okresie
pokwitania (ok. 11-16 r.z.).

Dojrzewanie rozpoczyna sie pod wptywem dzia-
tania hormonéw ptciowych, ktére daja sygnat
do rozpoczecia tego procesu. Hormony ptciowe,
tzw. meskie (testosteron) i Zzenskie (estrogeny
i progesteron) wystepuja u kazdej ptci, w réznych
proporcjach.

Przed dorastaniem poziom hormondéw Zenskich
i meskich jest zblizony u obu pftci, dopiero rozpo-
czecie pokwitania zaczyna proces zmiany ich po-
ziomu.
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Zapamietaj!
Wiekszos¢ z nas rodzi sie jako kobieta
lub mezczyzna, ale nie zawsze tak jest.

Niektdre osoby moga by¢:

1. Transptciowe: w tym terminie zawiera sie cata
ludzka réznorodnos¢ ptciowa, niezgodna z kul-
turowymi zatozeniami na temat ptci. To wszyst-
kie nazwane i nienazwane tozsamosci ptciowe,
w ktérych nie ma zgodnosci pomiedzy ptcig
biologiczna, przypisanag jej ptcia metrykalna,
tozsamoscig ptciowa oraz petniong w spote-
czenstwie rolg ptciowa (gender).

2. Interptciowe: w zyciu ptodowym ich organy
ptciowe nie rozwijaja sie w jednym kierunku, po
urodzeniu nie zawsze da sie tatwo okresli¢ ich
ptec biologiczna. W takim wypadku wazne jest,
by nie zmuszac¢ ich, by na site ,stali sie” kobietg
lub mezczyzna, lecz dac im przestrzen na to, by
wraz z wiekiem sami okreslili swoja tozsamoscé.

Gdy zaczynasz dorasta¢, pojawia sie tez u Ciebie
napiecie seksualne. Jednym ze sposobdw jego roz-
tadowania jest masturbacja.

CZY WIESZ, ZE: Wiekszo$¢ ludzi, kobiet i mezczyzn, ma-
sturbuje sie. Masturbacja to jeden z normalnych i zdrowych
przejawdw seksualnosci, zarowno samodzielnie, jak i w re-
lacji. Wszyscy ludzie, na kazdym etapie Zycia s3 istotami
seksualnymi.

» Bycie istota seksualna nie jest rownowazne z byciem
gotowym do relacji seksualnych.

o Nasza seksualno$¢ ewoluuje w toku naszego rozwoju.
o W poczatkowym okresie rozwoju odkrywamy istnienie
ptci, réznice miedzy kobietami i mezczyznami, wtasng

budowe ciata itp.
o Catosc tych doswiadczen ksztattuje nasza wiedze
o cielesnosci i wptywa na nasza seksualnosc.
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CZY WIESZ, ZE: Seks jest nie tylko dla mtodych; osoby
starsze deklaruja duzo wieksze zadowolenie i czestotli-
wos¢ aktywnosci seksualnej niz mtode.

Na nasza seksualnosé, oprécz ptci biologicznej, sktada sie
nasza tozsamos¢ seksualna:

Tozsamosc¢ seksualna - okresla emocjonalny i fizyczny
pociag do oséb okreslonej pici, kierunek potrzeb uczu-
ciowych, seksualnych, psychicznych i/lub duchowych.
To sposéb, w jaki dana osoba okresla swoja seksualnos¢
z punktu widzenia ptci oséb, w ktérych sie zakochuje lub
z ktérymi nawiazuje relacje intymne. Odnosi sie do uczu¢
i ogdlnej koncepcji samej/samego siebie. Najczesciej
mowi sie o orientacji heteroseksualnej (pociag do os6b
ptci odmiennej), homoseksualnej (pociag do oso6b tej sa-
mej pici) i biseksualnej (wobec oséb roznej ptci). Istnieja
réwniez inne formy wyrazania sie ludzkiej seksualnosci,
zaréwno nazwane, jak np. aseksualno$¢ (brak potrzeby
utrzymywania jakichkolwiek stosunkéw o charakterze
seksualnym w stosunku do innych oséb), jak i nienazwa-
ne. Podane kategorie s3 umowne. Kazda osoba moze
okresli¢ swoja orientacje seksualng w catkowicie niepo-
wtarzalny sposéb, zupetnie wyjatkowym okresleniem.

W naszej kulturze mozemy zaobserwowac heteronorma-
tywnos¢:

o Automatyczne przekonanie o tym, ze ludzie i my sami
jestesmy heteroseksualni.

e Wynika ona ze spotecznych oczekiwan, utrwalanych
w procesie wychowania, np. matym dziewczynkom
moéwi sie, ze jak dorosna to wyjda za maz. Tymczasem
dziewczynka moze okazac sie lesbijka.

e Osoby LGBTIQ (Lesbian Gay Bisexual Trans Intersex
Queer) uwewnetrzniaja tez ten poglad, czyli wzrastaja
w przekonaniu o powszechnosci heteroseksualnosci
i 0 tym, Ze jest ona albo jedynym, albo najwtasciwszym
sposobem przejawiania swojej seksualnosci.

k5
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ZAPAMIETAJ

Zgodnie z deklaracjg praw seksualnych,
masz prawo do réwnosci i wolnosci

od dyskryminacji i prawo do korzystania
z dobrodziejstw postepu naukowego.
W oparciu o wspoétczesna wiedze,

bycie osoba LGBTIQ nie jest zaburzeniem.
Nie dyskryminuj oséb LGBTIQ,

a jesli jestes taka osobg, masz prawo
nig byc i tworzy¢ takie relacje intymne,
jakie beda dla Ciebie i Twojego partnera/
partnerki / parnteréw satysfakcjonujace.

CZY WIESZ, ZE: Liczba oséb o innej niz heteroseksual-
na orientacji jest trudna do oszacowania. Aktualne dane
wskazuja, ze moze to by¢ ok 1,5 do 8%, jednak w nie-
ktérych grupach wiekowych moze by¢ ich nawet powy-
zej 14%. Ze wzgledu na doswiadczang dyskryminacje,
nie wszyscy decyduja sie na ujawnienie swojej orientacji*.
W Polsce ok. 5% osdb deklaruje sie jako osoby LGBT.

*Dalia Research 2016
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Zdrowie i higiena
Higiena narzadéw ptciowych

e Ptukanie pochwy moze zniszczy¢ naturalng
flore bakteryjna, ktéra jest odpowiedzialna
za zachowanie czystosci pochwy.

e Ptukanie pochwy nie jest czynnoscia konieczng
- zdrowa pochwa potrafi sama dobrze zadbaé
o utrzymanie wewnatrz dobrych warunkéw
i czystosci.

e Penis nalezy my¢ tez pod napletkiem.

o Nalezy unika¢ srodkéw z detergentami.

Mozna korzystac z delikatnego mydta lub ptynu
do higieny intymne;j.

Narzady ptciowe mezczyzny

sg zdrowe wtedy, gdy:

e nie ma wypryskow ani innych zmian na skérze

® nic nie swedzi, nie piecze, nie boli

® nie ma problemu z oddawaniem moczu

® 7 penisa nie wydziela sige krew, ropa

® na jadrach nie s3 wyczuwalne stwardnienia

Narzady ptciowe kobiety

sg zdrowe wtedy, gdy:

e nic nie boli, nie swedzi, nie piecze

e nie ma wypryskow ani innych zmian na skoérze

e Sluz nie jest bardziej obfity niz zwykle

e $luz nie brudzi bielizny

e nie ma krwawien miedzy miesigczkami

e W czasie miesigczki brzuch nie boli bardzo mocno

e nie ma problemu z oddawaniem moczu

Projekt finansowany
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Ptodnos¢ - wazne terminy

Bezptodnosc¢ - niezdolno$¢ do poczecia dziecka
spowodowana trwatym uszkodzeniem uktadu roz-
rodczego. Jest nieodwracalna.

Nieptodnos¢ - definiowana jest wspoétczesnie
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) jako:
niemoznos¢ zajécia w cigze pomimo regularnego
wspotzycia (3-4 razy w tygodniu), utrzymywanego
powyzej 12 miesiecy.

e Okoto 12-15 % oséb ma ktopoty z ptodnoscia.
Co 6 para heteroseksualna ma problemy z zajsciem
w ciaze.

Najczestsze przyczyny nieptodnosci:

o nieprawidtowy styl odzywiania i jego nastepstwa
(niedowaga, nadwaga albo otytos¢)

e zmeczenie fizyczne i psychiczne

e uzywki m.in. alkohol, papierosy, narkotyki

e stres

e zanieczyszczenie srodowiska

o decyzja o posiadaniu pierwszego dziecka
po 28 roku zycia

o wiek powyzej 35 lat

CZY WIESZ, ZE: Wzwdd penisa zwykle jest spowodowa-
ny podnieceniem seksualnym, ale moze tez sie zdarzy¢
z innych powoddw, np. poranne erekcje. W cyklu noc-
nym dochodzi od 3 do 5 wzwodow, ktérych mezczyzna
zazwyczaj nie jest Swiadomy, gdyz pojawiaja sie w czasie
snu. Czasami jednak mezczyzni zauwazajg te ostatnia,
poranng erekcje.

CZY WIESZ, ZE: Penis i jadra powiekszaja sie w okresie
dojrzewania. Wielkos¢ penisa nie wptywa na odczuwanag
przyjemnos$¢ ani na mozliwosci seksualne.

CZY WIESZ, ZE: techtaczka to narzad, ktérego jedynym
celem jest dostarczanie przyjemnosci seksualnej. Zawiera
okoto 8000 zakonczen nerwowych! To dwa razy wiecej
niz na penisie. To, co wida¢ na zewnatrz, to jedynie czu-
bek (zotadz) techtaczki.

5

Zdrovvelove

GDANSK




Antykoncepcja i metody planowania rodziny
Antykoncepcja to swiadome dziatanie, ktére ma na celu zapobieganie niepozadanej cigzy.

Jakie s3 metody zapobiegania cigzy?

GRUPA 1.

Metody naturalnego planowania rodziny (NPR) - konieczna jest znajomos$¢ swojego ciata,
umiejetnos$¢ obserwacji i wyciggania wnioskow.

1. Kalendarzyk matzenski. 3. Metoda objawowa.
2. Metoda termiczna. 4. Metoda objawowo-termiczna.

Zalety metod naturalnych, miedzy innymi:
» S3 catkowicie obojetne dla zdrowia. o Sg akceptowane przez Kosciét katolicki.

Wady metod naturalnych, miedzy innymi:

o Niska skutecznosc.

» Metody te s bardzo podatne na znieksztatcenia, poniewaz cykl miesieczny moze ulega¢ zmianom pod
wptywem chordb, wysitku fizycznego, zmian w diecie, stresu, podrézy, picia alkoholu i innych czynnikow.

» Nie poleca sie kobietom, ktére maja nieregularne cykle, zwtaszcza nastolatkom i kobietom w okresie
okotomenopauzalny.

« Nie chronig przed infekcjami przenoszonymi droga ptciowa

GRUPA 2.

Metody mechaniczne - konieczna jest umiejetnos$¢ zaktadania srodkéw antykoncepcyjnych.

Prezerwatywa meska Diafragma i kapturek naszyjkowy
o Chroni przed infekcjami przenoszonymi droga o W niewielkim stopniu chronia przed infekcjami
ptciowa. przenoszonymi droga ptciowa.
Przy wtasciwym stosowaniu ma wysoka Nie wptywaja na gospodarke hormonalna.
skutecznos¢, bardzo dostepna (bez recepty). H Mato skuteczne, nalezy dopasowac rozmiar
H Moze peknac, moze sie zeslizgnaé u lekarza.
(przy niewtasciwym stosowaniu),
moze uczula¢ kazdego z partneréw. Wktadka wewnatrzmaciczna
o Nie chroni przez infekcjami przenoszonymi droga

Prezerwatywa damska

ptciowa!
o Chroni przed infekcjami przenoszonymi droga L,
ptciowa, ograniczona dostepnosc (bez recepty, Wysoka skutecznasc.
mato popularna, w Polsce niedostepna). H Moze powodowac: ryzyko zakazen,

Nie wptywa na gospodarke hormonalna, bdle w podbrzuszu, dtuzsze krwawienia.

= Dyskomfort i krepujace odgtosy,
ktére moga pojawic sie podczas stosowania.

QV\ P s Gdariski Oérodek
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GRUPA 3.

Metody hormonalne - nalezy je dobra¢ indywidualnie do organizmu, ze wzgledu na stan zdrowia

nie kazda kobieta moze je stosowac.

Tabletki antykoncepcyjne
« Nie chronia przed infekcjami przenoszonymi
droga ptciowa.
Wysoka skutecznos¢ - do 98%.

= Przepisywane na recepte, po rozmowie
diagnostycznej u lekarza ginekologa
(ograniczona dostepnosc);

ingeruja w gospodarke hormonalna kobiety.

Plastry hormonalne
« Nie chronia przed infekcjami przenoszonymi
droga ptciowa.
Wysoka skutecznos¢.

- Przepisywane na recepte, po rozmowie
diagnostycznej u lekarza ginekologa
(ograniczona dostepnosé);

ingeruja w gospodarke hormonalna kobiety.

Wktadka hormonalna

o Nie chroni przed infekcjami przenoszonymi
droga ptciowa.

Wysoka skutecznosé.

- Przepisywana na recepte, po rozmowie
diagnostycznej u lekarza ginekologa
(ograniczona dostepnosc);
ingeruje w gospodarke hormonalna kobiety.

Krazki antykoncepcyjne

« Nie chronia przed infekcjami przenoszonymi
droga ptciowa.

Wysoka skutecznosé.

H Przepisywane na recepte, po rozmowie
diagnostycznej u lekarza ginekologa
(ograniczona dostepnosé);
ingeruja w gospodarke hormonalng kobiety.

Implant

« Nie chroni przed infekcjami przenoszonymi
droga ptciowa.

Wysoka skutecznosé.

= Przepisywany na recepte, po rozmowie
diagnostycznej u lekarza ginekologa
(ograniczona dostepnosd);
ingeruje w gospodarke hormonalng kobiety.

GRUPA 4.

Metody chemiczne - polecane jako srodek wspomagajacy.

Pianki i kremy plemnikobdjcze

« W niewielkim stopniu chronig przed infekcjami

przenoszonymi droga ptciowa.

Bardzo dostepne (bez recepty), tanie,
tatwe do zastosowania.

Moga wywotywac uczulenie u obojga partneréw.

GRUPA 5.

Metody chirurgiczne - w Polsce niewykonywane; zgodnie z prawem wykonanie takich operacji
pozbawiania ptodnosci podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 12.

Projekt finansowany
ze $rodkéw Miasta Gdanska
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TABLETKA ,DZIEN PO” - antykoncepcja

awaryjna, nie jest to srodek antykoncepcyjny;

nie jest wskazana do regularnego uzywania.

o Z perspektywy medycznej nie jest to tabletka
wczesnoporonna, ale blokujaca zagniezdzenie
sie zaptodnionej komarki jajowej w macicy.

o Gdy preparat zostanie przyjety juz po zagniezdzeniu

sie zaptodnionej komoérki w macicy, podtrzyma
on cigze i stanie sie jej sprzymierzencem.

 Nie chroni przed infekcjami przenoszonymi
droga ptciowa.

Wysoka skutecznosé, jezeli jest uzyta do 3-5
dni po stosunku.

- Przez duza dawke hormonéw moze wywotaé
efekty uboczne - obfite krwawienie, nudnosci,
boéle gtowy, obrzeki; dostepna wytacznie
na recepte.

STOSUNEK PRZERYWANY - NIE JEST METODA ANTYKONCEPCIJI
Nie chroni przed infekcjami przenoszonymi drogg ptciowa.

+ Nic nie kosztuje, nie wymaga posiadania fizycznie srodka antykoncepcyjnego.

- Wymaga duzej samokontroli i doswiadczenia ze strony mezczyzny, moze obniza¢ doznania
seksualne, moze powodowac problemy seksualne u mezczyzn, niska skutecznosc.

Ryzykowne zachowania seksualne i infekcje przenoszone droga ptciowa

KUPUJAC PREZERWATYWE, PAMIETAJ O:

1. Miejscu zakupu - np. apteka, dobra drogeria;
sprawdz, czy prezerwatywa nie lezata
wyeksponowana na wystawie, np. na stoncu.

2. Dacie na opakowaniu - prezerwatywa
ma termin waznosci!

3. Certyfikacie jakosci z logo Ministerstwa Zdrowia.

4. Sprawdzeniu, czy opakowanie/kartonik
nie jest uszkodzone.

PRZED UZYCIEM PREZERWATYWY, PAMIETAJ:

1. Sprawdz date przydatnosci do uzycia. Nacis$nij

i sprawdz, czy opakowanie nie jest uszkodzone.

2. Trzymajac prezerwatywe w dwéch palcach,
przesun prezerwatywe wewnatrz opakowania
do jednego brzegu, aby méc swobodnie
otworzy¢ opakowanie prezerwatywy,

uzywajac tzw. zabkéw na brzegu opakowania.

3. Chwy¢ delikatnie prezerwatywe palcami
i wyjmij z opakowania.

4. Scisnij palcami czubek prezerwatywy,
umies¢ na gtowce penisa.

5. Prezerwatywe zaktadaj przy petnym wzwodzie,
PRZED wprowadzeniem go do pochwy.

6. Rozwin prezerwatywe do samej podstawy
cztonka. Uwazaj na paznokcie/zeby, aby
nie uszkodzi¢ prezerwatywy.

7. Po zakonczonym wspotzyciu wycofaj cztonek,
przytrzymujac brzeg prezerwatywy, zanim
jeszcze zaniknie wzwod.

8. Zsun prezerwatywe z cztonka
(mozna ja zwigzac i/lub zawinaé w papier,

a nastepnie wyrzucié¢ do kosza).

PAMIETAJ!

Uzycie prezerwatywy

to jedyny sposéb na profilaktyke
infekcji przenoszonych droga ptciowa!
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STI (infekcje przenoszone drogg ptciowa,
od ang. Sexually Transmitted Infection).

Kiedy Twoje zachowanie seksualne

mozna nazwac ryzykownym?
Zachowania seksualne, w ktorych istnieje ryzyko
zajs$cia w nieplanowana ciaze i/lub ryzyko
zakazenia infekcja przenoszonga drogg ptciowa.

Ryzykowne zachowania seksualne

« kontakty seksualne z wiecej niz jednym
partnerem seksualnym réwnoczesnie,

o czesta zmiana partneréw seksualnych,

* wspoétzycie z osoba zyjaca z HIV,

e wczesna inicjacja seksualna,

« niekonsekwentne stosowanie prezerwatywy
w kontaktach oralnych, analnych i waginalnych,

o prostytucja i korzystanie z ustug agencji
towarzyskich,

o kontakty seksualne pod wptywem substancji
psychoaktywnych (narkotyki, alkohol),

« przygodne kontakty seksualne.

Infekcje przenoszone drogg ptciowa

Chlamydioza

Q U kobiet - uptawy, pieczenie przy oddawaniu
moczu, béle podbrzusza.
75% kobiet nie ma zadnych objawéw!

dgu mezczyzn - $luzowo-ropna wydzielina
z cewki moczowej i niewielki bol
przy oddawaniu moczu.
25% mezczyzn nie ma zadnych objawoéw.

Ryzykujesz, gdy:

o Podejmujesz kontakty seksualne z osobami,
ktore nie s3 przebadane pod katem STI.

« Twoje narzady ptciowe majg kontakt bez
prezerwatywy ze $luzéwka pochwy, cztonka,
odbytu, ust.

o Stosujesz metody antykoncepcyjne

o nieokreslonej skutecznosci albo
niesystematycznie.

Bezpieczniejsze zachowania seksualne:

o Dbasz o swoje zdrowie, uzywajac sSrodkéw
zabezpieczajacych przez STI.

« Swiadomie zgadzasz sie na seks.

e Znasz swojego partnera/partnerke

Rzezaczka

Q U kobiet - bdl i pieczenie w okolicach
narzadéw ptciowych, wyciek ropnej wydzieliny,
czesto tez przebiega bez objawéw.

O’ U mezczyzn - bél i pieczenie w okolicach
narzadoéw ptciowych, wyciek ropnej wydzieliny.

JEZELI ZAUWAZYSZ COS NIEPOKOJACEGO w swoim ciele -
IDZ DO LEKARZA GINEKOLOGA LUB UROLOGA LUB DERMATOLOGA!
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HPV (Ktykciny konczyste)

Q U kobiet - drobne brodawki wokét narzadéw
ptciowych oraz odbytu - na zewnatrz
(wargi sromowe, krocze) i wewnatrz
(pochwa, szyjka macicy).

du mezczyzn - drobne brodawki na Zotedzi,
w kroczu i wokot odbytu, a nawet wewnatrz
cewki moczowej.

Kita (syfilis)

QO’ U obu pfci - bezbolesne zakazenie w miejscu
owrzodzenia, powiekszone najblizsze wezty
chtonne, wysypka na catym ciele, bél gtowy,
gardta, goraczka, ogdlne ostabienie, wysypka
nawrotowa, guzy, po peknieciu ktérych
powstaja blizny; atakuje uktad nerwowy
i sercowo-naczyniowy.

Opryszczka narzadéw ptciowych
(wyglada podobnie jak ta pojawiajaca
sie wokét ust)

Q U kobiet - swedzenie od wewnatrz warg
sromowych.

O U mezczyzn - swedzenie i wykwity na skorze penisa.

Grzybice narzadéw ptciowych
(kandydoza)

Q U kobiet - zaczerwienienie oraz obrzek warg
sromowych i pochwy, swedzenie, pieczenie,
pojawiaja sie serowate uptawy, bolesny
stosunek.

du mezczyzn - zotadzZ i napletek staja sie
zaczerwienione, bardziej wilgotne,
moga pojawic sie pecherzyki i biatawy nalot.

HIV / AIDS

HIV to ludzki wirus niedoboru (uposledzenia)
odpornosci uszkadzajacy komorki uktadu odpor-
nosciowego, ktéry bez leczenia po $rednio 6-12
latach prowadzi do wystgpienia AIDS. Zakazenie
wykryte odpowiednio wcze$nie mozna kontro-
lowac dzieki lekom i nie dopusci¢ do rozwoju
choroby.

Zakazi¢ sie mozna przez:

krew, sperme, preejakulat (wydzielina z cewki
moczowej pojawiajaca sie w chwilach
podniecenia) a takze wydzieline z pochwy

i odbytu. Do zakazenia dochodzi przede
wszystkim podczas niezabezpieczonych
kontaktow seksualnych, podczas dozylnego
uzywania narkotykow.

Nie stanowig zagrozenia:

codzienne kontakty, wspdlne mieszkanie,
praca, korzystanie z tych samych przyborow
kuchennych, tazienki.

Jakie sg objawy?

Nawet przez wiele lat przebieg jest bezobjawowy,
nosiciel moze przenosi¢ chorobe podczas
stosunkow seksualnych.

Aby sie zbada¢ anonimowo i bezptatnie znajdz
najblizszy punkt konsultacyjno - diagnostyczny:
www.aids.gov.pl - zaktadka , Testy na hiv”.

Punkt Konsultacyjno-Diagnostyczny
GDANSK, ul. Smoluchowskiego 18
(budynek G obok Szpitala Zakaznego,
wejscie 2)

JEZELI ZAUWAZYSZ COS NIEPOKOJACEGO w swoim ciele -

IDZ DO LEKARZA GINEKOLOGA LUB UROLOGA LUB DERMATOLOGA!
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Pteé biologiczna

o cielesnos¢

» roznorodne cechy fizyczne (anatomiczne),
ktoére rdznicuja ludzi od siebie

Pte¢ spoteczno-kulturowa

o cechy i zainteresowania

 role ptciowe

o przypisywana przez spoteczenstwo i kulture

« nabywana w procesie wychowania

e 53 rozne w réznych kulturach

o to, co jest uznawane za wtasciwe i pozadane dla
poszczegdlnych ptci (sposdb ubioru, zachowania)

o np. wszystkie kobiety chcg miec dzieci lub wszy-
scy mezczyzni inicjujg kontakt seksualny

Ptec¢ prawna
» pte¢ rozpoznawana w dokumentach krajowych

CZY WIESZ, ZE: Sa kraje, w ktérych prawnie rozpozna-
wane jest wiecej ptci, np. w Indiach od 2005 roku poza
kategoria ,kobieta” i ,mezczyzna” jest jeszcze jedna moz-
liwos¢ - ,hijra”. To opcja, ktéra jest dozwolona we wnio-
sku paszportowym. Inne kraje, ktére dopuszczaja prawna
kategorie dla oséb, ktére nie identyfikuja sie jako kobieta
lub mezczyzna (,pte¢ niespecyficzna”, nieoznaczona X"
lub ,neutralna”) to m.in. Australia, Malta, Nowa Zelandia
i Pakistan.

Tozsamos¢ ptciowa

« wewnetrzne poczucie witasnej ptci
o subiektywne

o to jak kazdy opisuje samego siebie

Najczesciej ludzie utozsamiaja sie z ptcig zenska
lub meska i to jest zgodne z tym, jakg majg ptec
biologiczna.

Jezeli ludzie maja ptec biologiczng zenska,
ale czuja sie mezczyzna (tozsamosé ptciowa)
nazywa sie to transseksualnoscia.
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Transptciowosc

e nazwane i nienazwane tozsamosci ptciowe,
w ktdérych nie ma spotecznie oczekiwanej
zgodnosci pomiedzy ptcig biologiczng (metryka),
tozsamosciag ptciows a rolg ptciowa

Pte¢ biologiczna # tozsamos$¢ ptciowa # rola
ptciowa

Cisptciowos¢
o tradycyjne uptciowienie
o ptec jest zgodna z potocznym mysleniem o ptci

Pte¢ biologiczna = tozsamos$¢ ptciowa = rola
ptciowa

Tozsamos$¢ seksualna

e sposob okreslenia swojej seksualnosci z punku
widzenia ptci oséb, z ktérymi nawiazuje relacje
intymne
- heteroseksualna
- homoseksulana
- biseksulna

Osoby, ktore nie okreslaja swojej ptci lub seksu-
alnosci w tradycyjny sposob czasami opisuja sie
lub s3 opisywane pojeciem QUEER.

Role ptciowe

« Zmieniaja sie w czasie - to co kilkanascie lat
temu byto typowe, przestaje nim byc¢;

o ludzie réznia sie w postawach wobec rol
ptciowych;

e daja Sciste, sztywne wytyczne i ramy zachowan,
ktore moga dawac poczucie bezpieczenstwa,

» rownoczes$nie ograniczaja autentyczna
ekspresje.

5
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Bezpieczne relacje

W stanie zakochania nasz mézg jest w stanie oszo-
tomienia, ktéry na poziomie biochemicznym:
e przypomina stan po zazyciu narkotykow.
Nie umiemy spojrze¢ krytycznie na zrédto
naszych westchnien,
e wszystko odbieramy przez ,rézowe okulary”,
o sktadowa zakochania jest pozadanie:
che¢ erotycznej bliskosci.
Jesli zwiazek trwa, to stan zakochania mija po
okoto 2 latach. Jesli partnerom, pomimo ustania
odczuwania zakochania, udato sie stworzy¢ w tym
czasie wiez, czujg mitos¢.

CZY WIESZ, ZE: Mitoé¢ romantyczna zaczyna sie od
stanu zakochania, by sie zakocha¢ czasem wystarcza
tylko 4 sekundy!

Wiekszos¢ relacji zaczyna sie od rozmowy, ktéra
przeradza sie we flirt. Podstawg bezpiecznych
relacji jest wzajemne przestrzeganie granic, a te s
bardzo ptynne. To, czy dane zachowanie jest nie-
winnym flirtem, czy przemocg wyznacza kontekst.

« Badz uwazny/uwazna na swoje potrzeby - czy to,
co sie dzieje jest dla Ciebie krepujace, niemite,
sprawia, ze czujesz lek, niesmak, ztos¢ itp.?
W kazdym momencie mozesz powiedzie¢ NIE.

Komus, kto narusza Twoje granice,

masz prawo powiedzie¢ NIE!

« Badz uwazny/uwazna na to, co dzieje sie z druga
strong - czy sie zamyka, oddala, okazuje skre-
powanie, zawstydzenie, nieched, lek, niesmak,
ztosé¢ itp.?

Nie wiesz, czy ta druga strona dobrze sie bawi,
czy sie boi? ZAPYTAJ!

Zgoda (consent) - jest niezbednym warunkiem
bezpiecznych relacji. Seks bez wyrazonej zgody
to gwatt lub napas¢ seksualna. Kazda z zaintere-
sowanych stron wyraza te zgode, a druga strona
przestrzega wyznaczonych granic.

k5
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Zgoda musi by¢:

« Wyrazona dobrowolnie i Swiadomie: nie zmu-
szaj nikogo do wyrazenia zgody, druga strona
angazuje sie, bo tego naprawde chce. Jesli jedna
ze stron $pi, jest zamroczona alkoholem, narko-
tykami itp., nie jest w stanie dobrowolnie i $wia-
domie zaangazowac sie w seks - to nie ma jej
zgody.

« Entuzjastyczna: w seksie robicie tylko to, czego
na prawde chcecie - nie to, co czujecie, ze po-
winniscie zrobic.

« Konkretna: wyrazenie zgody na jedng rzecz, nie
oznacza zgody na inng. Mozecie wyrazi¢ zgode
na przytulanie sie i catowanie, co nie oznacza, ze
wyrazacie zgode na stosunek.

 Przestrzeganiem ustalen: np. jesli zgadzacie sie
na stosunek z prezerwatywa, a jedna ze stron jej
jednak nie zatozy, nie jest to petna zgoda, grani-
ce zostaty naruszone.

o Odwracalna: w kazdym momencie macie pra-
wo wycofa¢ wyrazong zgode. Nawet jesli sie na
co$ zgodzitas/zgodzites, ale zmienitas/zmienite$
zdanie - powiedz NIE! Nawet jedli robiliscie juz
jakie$ rzeczy wczesniej, mozecie nie chciec ich
w tej sytuacji.

W Polsce obcowanie ptciowe i inne czynnosci
seksualne z osoba ponizej 15. roku zycia stano-
wig przestepstwo z art. 200 Kodeksu karnego.
Czynno$¢ seksualna moze mie¢ forme obcowania
ptciowego lub innej czynnosci seksualne;j.
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Wspodtczesnie coraz wieksze znaczenie ma prze-
strzen internetowa, ktora staje sie Zrodtem nawia-
zywania relacji (portale spoteczno$ciowe, portale
randkowe) i jest tatwym zrédtem wiedzy. Bardzo
tatwo mozna trafi¢ na tresci pornograficzne. Filmy
i zdjecia o tresciach pornograficznych przedsta-
wiaja nierealny obraz tego czym jest seks i sek-
sualnos¢. Bardzo wazne, zeby mie¢ $wiadomosc,
ze filmy pornograficzne nie s3 tresciami edukacyj-
nymi. Prezentuja znieksztatcone tresci, uprzed-
miotawiaja kontakt seksualny i osoby, ktore
sie angazuja w ten kontakt. Zamiast filmu lepiej
porozmawiac z dorosta, zyczliwg osoba do ktérej
masz zaufanie (rodzic czy opiekun, kadra psycho-
logiczno-pedagogiczna czy osoba prowadzaca
zajecia o seksualnosci w szkole). Mozna tez sie-
gnac po ksigzki na temat seksualnosci i cielesno-
Sci. Seksualnos¢ to cos$ wiecej niz akt seksualny,
i powinna podlegac szczegélnej ochronie.

» Pamietaj, ze z godnie z Deklaracjg Praw Seksu-
alnych masz prawo do ochrony wtasnej seksu-
alnosci.

Warto uwazac¢ na tresci, ktore wysyta sie za
posrednictwem telefonéw czy internetu. Wraz
z rozwojem komunikacji internetowej obserwuje
sie zjawisko sextingu.

Sexting - robienie sobie pdtnagich, erotycznych
zdjec, aby przestac je telefonem komérkowym lub
umiescic¢ w sieci. W nastepstwie tatwo staje sie to
przyczyna cyberprzemocy (udostepnianie zdjec
w portalach spotecznosciowych, hejtowanie,
os$mieszanie, przerabianie zdje¢, wrzucanie ich na
strony pornograficzne, tworzenie memodw).

o Pamietaj tez, ze wysytanie tresci erotycznych
do 0s6b bez ich zgody jest naruszaniem ich granic
i podlega ochronie prawne;j.
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Do kogo mozesz sie zgtosié,
kiedy ktos narusza Twoje granice
seksualne?

o W Polsce dziata darmowy telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy

116111
godz. 12.00-2.00

Mozesz tez napisac mail:
https:/116111.pl/napisz

o W Gdansku dziata
Osrodek Interwencji Kryzysowej

Catodobowy numer 58 511 01 21
mail: goik@mopr.gda.pl
ul. Ks. Gustkowicza 13, Gdarisk
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