





EZ VAGYOK EN!

Az én testem, az én érzelmeim

Szexualis felvilagositas konnyedén, korcsoportok
szerinti és tényekre alapul6 anyagokkal!

[llusztraciok: Natascha Schwarz




Bevezetés

A sajat testlk a gyerekek szamara kicsi koruktol fogva egyfajta
blivos erével bir. Hogyan miikadik? Es vajon a tobbieké is ilyen?
Hogyan keriilnek be a kisbabék a pocakba? Es aztan hogyan
jonnek megint ki onnan? llyen és ehhez hasonld kérdéseket
tesznek fel a gyerekek naprol napra, és néha nehéz a megfelelé
valaszt a kisujjunkbdl kirazni. Ugyanis nem egyszerd feladat jol

és biztonsagosan végigkisérni a gyerekeket a felnétté valas utjan,
beleértve a szexudlis felvilagositas teriletét is. Hiszen azok a
felnéttek vannak a legkevesebben, akik megtanultak olyan témakrol
beszélni, mint a test, a szerelem, a szexualitas vagy az identitas.

Ebben a konyvben néhany szempontot tematizalunk, és gyerekbarat
maodon abrazolunk. Itt olyan kérdésekre lehet valaszt kapni, mint
,Vannak-e fill és lany szinek?” vagy ,Hogyan lesznek a gyerekek?".
Vidam illusztraciok egészitik ki a konyvet és teszik a gyermekek
szamara kulonosen érdekesseé - mindegy, hogy maguktdl, vagy
referencia személy segitségével teszik-e fel a kérdéseket.
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Hogyan néznek ki a nék ott lent?

A nék kozul sokan igy néznek ki.

A n6k kozul sokan ugyszintén igy néznek ki. Csak ruha nélkdl. A nék
nagyon kilonbozéképpen nézhetnek ki. Egyesek magasak, masok
alacsonyak, sovanyak, koveérek, kicsi vagy nagy mellekkel, szérosek
vagy nem szorosek...




Elsé pillantasra nehéz
felismerni, hogyan
néznek ki a n6k ott lent.
De nézzlk csak meg
alaposabban.



Csiklo: Ezt az apro szervet
s(rln behalozzak a vérerek
és az idegek. Emiatt

a csiklo a test egyik
legcsiklanddsabb pontja. A
magyar neve is erre utal.

A vénuszdomb a szeméremtest
folotti kis domb. Puha, zsirban
gazdag szovet épiti fel. Anevét a
romai szerelemistennd, Vénusz
utan kapta. A serdulékort
kovetden a vénuszdombot szdér
boritja.

A kils6 szeméremajkak
vagy nagyajkak szérrel
bendtt, puha bérredék.



A belsé szeméremajkak vagy
kisajkak a nagyajkak kozott
talalhatok.

Hugycsd: Egy kis nyilas,
amelyen keresztul pisilink.

Végbélnyilas: Ezen a
nyilason keresztil tavozik a

kaki.
P




Hogyan néznek ki a férfiak ott lent?

A férfiak kozul sokan igy néznek ki.

A férfiak kozul sokan ugyszintén igy néznek ki. Csak ruha nélkdl. A
férfiak nagyon kulonbozéképpen nézhetnek ki. Egyesek magasak,
masok alacsonyak, sovanyak, kovérek, nagyon szérosek, vagy szinte
egyaltalan nem szdrosek...




A himvesszé nagyjabdl félig a hason belll, W
félig azon kivdl talalhato. A himvesszé Sy
tobbnyire puha. De sok apro ér talalhato
benne, amelyek megtelhetnek vérrel.

Ez akkor torténik, ha az ember izgatott
allapotba kertl. Ami pedig azt jelenti, hogy
kellemes érzései tamadnak, melyektél a
himvesz6 keményebb és nagyobb lesz.

Ezen a lyukon keresztul pisilnek a férfiak.
L Ezen at drdl a magfolyadék is.

A himvesszé kerekded végét makknak
hivjuk. A makkot egy nyulékony
bérszovet, a fityma

boritja. Van, akinek
a himvesszejérél
ezt az el6bdrt
eltavolitottak, azaz
korul van metélve.

A herék egy borszovetbdl allo kis zsakban,
a herezacskéban vannak. Ez a két tojasdad
alaku képz6dmény nagyon érzekeny

az Utésekre. Bennuk termel6dnek a
himivarsejtek.

@



Mi valtozik meg,
amikor egy lany névé valik?

Kozvetlenul a szuletésuk utan

a lanyok és a fiuk nagyon
hasonlitanak. Az egyetlen
kulonbség az, hogy himvesszdjuk,
vagy szeméremtestuik van-e.
Néhany kisbaba esetében ez nem
is egyértelm.

De a serdul6korban a test elkezd
er6teljesen megvaltozni. Ez
eléggé fura érzés!




A legtobb lany esetében elészor is a mellek
kezdenek el néni. Van, akinek mar 8 évesen
nagyobbak lesznek, masoknal 13 év korul,
vagy csak késébb.

A testszdrzet is novekedésnek indul.
El6szor is a karokon és a labakon, a
szeméremtesten, késébb a hdnaljban is.



Lassan az egész test

formaja megvaltozik. Sok
lany csipdje szélesebb, és
a dereka vékonyabb lesz.

A lanyoknal ebben az idészakban
jelentkezik az els@ havivérzés is — ez a
hivelybdl tavozo vér. Elszor gyakran
egy ragacsos, fehéres, nyalkas valadék
drul a hdvelybdl. Tobb évig is eltarthat,
mig a havivérzés tényleg rendszeressé
valik. Ezutan a menstruacio havi
gyakorisaggal jelentkezik.



De a serdiil8kor a fejben is zajlik. U]
dolgok valnak érdekessé, és ami tegnap
meég kedvenc volt, mara gyerekessé valik.
lzgalmas idészak ez. Olyan egy kicsit,
mintha az ember kislanyként belépne a
tukorlabirintusba, és a végén mar néként
jonne ki.




Mi valtozik meg,
amikor egy fia féerfive valik?

Kozvetlenul a szuletésuk utan

a lanyok és a fiuk nagyon
hasonlitanak. Az egyetlen
kulonbség az, hogy himvesszgjuk
vagy szeméremnyilasuk van-e.
Néhany kisbaba esetében ez nem
is egyértelm.

De a serdul6korban a test elkezd
erételjesen megvaltozni. Ez
eléggé fura érzés!




A fiuknal el6szor a himvessz6 és a herék
lesznek nagyobbak. A himvessz& korul
sz6r kezd néni.

A test egyre inkabb novekedésnek
indul, és a vallak szélesebbek lesznek. A
hénaljakban is elkezd novekedni a szdr,
€s van, akinek mar az arcan is.




A gégefén adamcesutka nd — nem,

ez természetesen nem eqy igazi
almacsutka, hanem egy domborulat a
nyakon.

Ezaltal megvaltozik a
hangjuk, hangvaltason
mennek at. Egy ideig elég viccesen ugral a
hangjuk fel és le, de id6vel elmélydl, és olyan lesz,
mint a felndtteke.

Nagyjabdl ebben az idészakban élik
meg a fitk az elsé magomléstiket, amit
ejakulacionak is neveznek. Ez azt jelenti,
hogy a himvessz8bdl himivarsejtek
drdlnek egy folyadékkal. Ezt a folyadékot
magfolyadéknak vagy spermanak hivjuk.




De a serdiilkor a fejben is zajlik. Uj dolgok vélnak érdekessé, és
ami tegnap még kedvenc volt, mara gyerekessé valik. Izgalmas
idészak ez. Olyan egy kicsit, mintha az ember kisfiukéent belépne a
tukorlabirintusba, és a végen mar férfiként jonne ki.



Miért folyik vér a nék hiivelyébol?

Hallottal mar arrdl, hogy a nék hivelyébdl
vér folyik? Furan hangzik? Pedig ez abszolut
igy van, és teljesen normalis dolog! Ezt
havivérzésnek hivjuk, mert a felnétt nék
rendszeresen, altaldban havi gyakorisaggal
véreznek.

Ez azért torténik, mert az anyaméhben ,fészek”
készUl a kishabanak. De ha nem lesz kisbhaba, azaz

nem termékenyul meg a petesejt
a méhben, akkor ez a fészek némi
vérrel keveredve, a huvelyen at
elhagyja a testet. Mivel a fészek
mindig friss kell, hogy legyen,
ezutan Uj épul, és ez az egész
minden honapban megismétlédik.

|
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A tavozo vér felfogasara a nék
kulonbozd segédeszkozoket
hasznalnak. llyenek példaul

a betétek, tamponok, vagy
menstruacios tolcsérek.

A nék némelyikének erds, mig
masoknak egészen enyhe a
vérzéslk. Van, aki alig veszi

észre a havivérzést, mig masok
kellemetlentl érzik magukat ebben
az id6északban, és
akar még a hasuk
vagy a fejuk is fajhat.

Az els6 havivérzést menarche-nak is
hivjuk. Ez a névé érésnek egy nagyon
kdlonleges pillanata. Azt is jelenti ez,
hogy a tested mostantol mar készen
all egy gyermek kihordasara. Ezt nemi
érésnek nevezzik.




Hogyan jénnek ki a kisbabéak a
pocakbél?

Talan tudod mar, hogy a kisbabak 9
honapon at novekednek az anyukajuk
pocakjaban. llyenkor azt mondjuk, hogy
azilletdé n6 varandds, és ez latszik is a
gombolyl pocak miatt.

Aztan a baba egyszer
csak a babakocsiban
terem. De hogyan is
jott ki onnan?

&



A baba az anyukaja pocakjaban, az
anyaméhben novekszik. Ott kellemesen
érzi magat, és biztonsagban van.
Taplalékot egy zsindron keresztul

kap, amit koldokzsinornak hivunk.

Az anyaméh az anyuka htvelyéhez
kapcsolodik. Ezen keresztul jon a
vilagra a kisbaba.

Amikor a szulés megindul, a hively szép
lassan elkezd kitagulni, hogy a babanak
utat engedjen. Az anyukanak fajdalmai
vannak, és tudja, hogy a kisbabdja készen all
arra, hogy a vilagra jojjon.

A htvely nagyon rugalmas és konnyen
tagul. A kisbaba ezen at csuszik
lassan kifelé. A legtobb baba az
utols6 honapban fejjel lefelé fordul.
igy egyszer(ibb lesz nekik kijonni a
pocakbdl. Ezért a fejecskéjuk bujik ki
elészor a huvelybdl. Utana kovetkeznek
a vallak, és a test tobbi része.

g




Ez néha nem sikerul ilyen jol.
Néha példaul nem fordul meg
a baba fejjel lefelé. Bizonyos
esetekben ilyenkor az orvosok
kell, hogy segitsenek az
anyukanak. Egy kis metszést
ejtenek a pocakon, amin
keresztul a baba vilagra tud
jonni.

Miutan a babat kiemelték a pocakbd|,
0sszevarrjak a vagast. Az anyuka
érzéstelenitést kap, igy nem érez
semmit. llyenkor azt mondjak, hogy a Coo @
baba csaszarmetszéssel szlletett.




Az anyukat és a babat szulés utan még mindig
0sszekoti egymassal a koldokzsinor. Aztan ezt
elvagjak, és a baba elkezd onalldan lélegezni, a
taplalékot pedig az anyukaja mellébdl kapja.

Elkezdddik az anyuka pocakjan kivdli élete.

De mint minden embernek, neked

is van egy emléked abbdl a korbal,
amikor még anyukad pocakjaban

voltal: a koldokod!

@



Hogyan lesznek a gyerekek?

Amikor egy férfi és egy ng szeretik
egymast, szeretnek sokat egyutt
lenni. Szeretik megérinteni egymast,
csokolozni és dsszebujni.

) X A legszorosabban meztelenul lehet
l % dsszebujni. A férfi himvesszeje

- ilyenkor megmerevedik, a né
hivelye pedig nedves lesz. Ha
mindketten kedvet éreznek hozz3,
szerelmeskednek. Az ugy megy,
hogy a himvessz6 behatol a
hivelybe. Ezt kozosulésnek, vagy
szexnek is hivjak.




A férfi heréi
tele vannak
himivarsejtekkel.

Ezek a himvessz&bdl a hivelybe jutnak.




Ha a himivarsejtek
ratalalnak a
petesejtre,
megfoganhat a
kisbaba.

Az anyaméhben novekedésnek indul, és
korulbelll kilenc honap utan készen all arra,
hogy a vilagra jojjon.




Néha a nd mégsem esik teherbe, akkor sem, ha nagyon szeretné.
llyenkor a szuldk az orvosok segitségét kérhetik. Ha a baba igy
keletkezik, azt mesterséges megtermékenyitésnek mondjuk. De a
baban egyaltalan nem latszik, milyen modon jott 1étre.

]



Igen, léteznek. Nem minden titok
egyforma. A jo titkokat gyakran
nagyon konnyd felismerni, mert
kellemes érzéssel jarnak, és bizsereg
téluk a hasunk.

J,

Valoszindleg neked is vannak jo titkaid,
amelyeket megtartasz magadnak,

l vagy mesélsz roluk valakinek. Példaul
egy titkos hely, ahova eldugod a hugod
csokijat.

Vagy a szuletésnapi ajandek, amit
apaval egyutt kerestetek anyanak.
Néha elég nehéz a jo titkokat
megtartani magunknak.




A rossz titkok ugy ulik meg a hasunkat,
mint egy nagy, hideg k6. Néha még az
is nehezedre esik, hogy ezeket a rossz
titkokat megosszad valakivel, mert
félsz, vagy azt hiszed, hogy a masik
ember rosszat fog gondolni rélad.

Pedig a hasadban lévé kétél ugy szabadulsz
meg a legkonnyebben, ha ezt a titkot
elmondod valakinek.
Legjobb, ha egy felnéttnek,
akiben megbizol. Példaul a
szUleidnek, a rokonaidnak,
a tanitodnak vagy
tanitonédnek. Ez fontos, és
nem mindsul arulkodasnak.
Hiszen a rossz titkoknak
tobbnyire nem is szabadna
titkoknak lennidk!




Beleszerethet-e egy lany egy masik
lanyba, és egy fia egy masik fiaba?

Igen, persze! Nem minden ember lesz
olyasvalakibe szerelmes, aki a masik
nemhez tartozik.

Egy lany beleszerethet egy masik lanyba,
és egy fil egy masik fiuba. Bizonyos
emberek mindkét nem képvisel&ibe
szerelmesek tudnak lenni. Es vannak,
akik egyaltalan nem
lesznek szerelmesek.
Mindez teljesen
rendben van!



Azt ugyanis, hogy kibe szeretnénk
szerelmesek lenni, nem valaszthatjuk
meg mi magunk. Ez olyasmi, amit
egyszerlien csak megérez az ember.
Példaul ugy, hogy folyton csak erre a
bizonyos emberre tudunk gondolni, és
pillangok vannak a hasunkban, amikor
ranézunk. Azokat az embereket,
akik azonos nemUiekbe
lesznek szerelmesek,
homoszexualisnak hivjak.
,Homo" leforditva azt
jelenti, hogy ,ugyanolyan”.
Ha két nd alkot part, 6k a
leszbikusok. Ha két férfi
alkot part, 6k a melegek.

Azokat az embereket,

akik az ellentétes
nemUekbe szeretnek bele,
heteroszexualisnak hivjuk. A
,hetero” leforditva azt jelenti,
hogy ,kulonbozd”.




Minden csalad egyforma?

A csaladok gyakorta egy anyukabdl, egy apukabdl, és
gyerekekbdl alinak. De még nagyon sok mas lehet6ség
is létezik arra, hogy csaladot alakitsunk.



Bizonyos parok nem szeretnének gyereket,
és kettesben maradnak. Mas parok viszont
nagyon szeretnének gyereket, de nem
lehet nekik. llyenkor orokbe tudnak

fogadni egy gyereket, azaz magukhoz
vesznek egy olyan gyereket, akinek
nincsenek sziilei. gy 6k is egy csalad
lesznek.

Néha a szul6k nem szeretnének
tovabb egyutt élni, és szétvalnak.
Ekkor a gyerekek élhetnek csak
egyikgjuknél, vagy mindkettéjuknél.




Néha aztan a szUl6k Ujra szerelmesek
lesznek, valaki masba. A gyerekeknek
aztan Uj testvéreik lehetnek. Igy 6k is egy
csalad lesznek.

Bizonyos emberek azonos nemUekbe
lesznek szerelmesek. Ha gyerekeik
lesznek vagy gyerekeket fogadnak
orokbe, akkor ezeknek a gyerekeknek két
anyukajuk vagy két apukajuk van. Ok is
egy csalad.




Még nagyon sok mas lehetdség is létezik arra, hogy csaladot
alkossunk. Legfontosabb, hogy szeressuk és tamogassuk
egymast. Hiszen ezért vannak a csaladok.



Léteznek tuzolténék és évébacsik is?

Régebben az ugy volt, hogy
ez egész tisztan szétvalt. Egy
né szamara nagyon nehéz
volt, hogy tzolto, pilota vagy
miniszterelnok legyen —
barmennyire vagyott is ra.




Ez sok orszagban még ma is igy van. A néknek
nem szabad nyilvanosan beszélnitk vagy
bizonyos foglalkozasokat gyakorolniuk, a
férfiak pedig nem vigyaznak a gyerekekre, és
nem féznek.




Nalunk is igy volt ez néhany
évtizeddel ezel6ttig. Azéta viszont
egyértelmUen megvaltoztak a
dolgok. Ma mar sok olyan férfi van,
akik szivesen dolgoznak gyerekekkel,
és otthon is egyenjoguként végzik

a feladatokat. A n6k pedig elnokok

is lehetnek, vagy vezethetnek
repulégépet.



Te is Ugy jatszhatsz ma, ahogy

neked tetszik — és ez sem mindig

volt igy! Ha fiuként szeretsz babazni,

természetesen megteheted. )

— ~

//03 3).

Es ha lanyként szeretsz focizni, ugyanugy
szeretettel varnak a futballkluboknal, mint a
flukat. Az pedig, hogy mi lehet beléled, teljes
meértékben a vagyaidtoél és a tehetségedtd|

fugg!




Erezheti-e egy fia lanynak magat?

Néha eléfordul, hogy egy lany a kilsejét tekintve fiuként jon a
vilagra. Gyakran az ilyen gyerekek — és a csaladjuk — csak id6vel
veszik észre, hogy 6k masképp éreznek. A fitl testében nem érzik jol
magukat. Az ilyen gyerekeket transznem(* lanyoknak hivjuk.

@



A lanyoknal is lehetséges ez. Néhanyan a lany testében fiunak érzik
magukat. Az ilyen gyerekeket transznem(* fiuknak hivjuk.

@



A tested a tiéd! Tudtad ezt?

A tested valami egészen kulonleges. A labaddal tudsz ugralni, a
kezeddel rajzolni, a flleddel zenét hallgatni, az orroddal meg tudod
szagolni az illatos csokis kalacsot, a szaddal énekelni tudsz, és a
szemeddel konyvet olvasni.




Es a bérod is valami egészen
kulonleges. A béroddel érezni
tudsz. Nagyon kellemes
érezni olyasvalakinek a
testeét, akit kedvelsz.
Példaul, ha valaki
atkarol vagy jatékosan
megcsiklandoz. Vagy
ha megfogod a legjobb
baratodnak, vagy
baratnédnek a kezét.

De az érintések nem mindig
kellemesek. Ha valaki tul erésen
ragad meg, az fajhat. Ha olyasvalaki
érint meg, akit nem kedvelsz, az is
kellemetlen lehet. Vagy ha olyan
helyen érint meg valaki, ahol nem
szeretnéd, hogy hozzad érjenek.

@



Van ugy, hogy valami az egyik
napon még kellemes, a masik
napon mar nem. Ha adtal
valakinek tegnap egy puszit,
akkor ugyanez az ember ma
nem varhatja el, hogy megint
megpuszild, ha nem szeretnéd.




Te vagy az, aki eldonti, ki érhet hozzad.
Ha valamit nem szeretnél, ezt tisztan
és érthet6en el szabad mondanod.
Mondhatod példaul, hogy: ,Nem! Nem
szeretném, hogy hozzam nyulj." Ezt
olyan embernek is szabad mondanod,
akit kedvelsz vagy szeretsz.

Ha valaki ezt nem

veszi figyelembe, azt
mindenképpen el kell
mondanod egy felnéttnek,
és tanacsot kérni téle. Talan
anyukadnak, vagy egyik
tanarodnak. A tested a tiéd,
és te dontod el, ki érinthet
meg téged.

P



Mit jelent az, hogy szerelmesek
vagyunk valakibe?

Nekink, embereknek, szukségunk van mas emberekre. Egyutt
éliink a falvakban és a varosokban, egydtt jarunk iskolaba, és egyutt
jatszunk a parkban. Vannak barataink és baratnéink. Ok olyan
emberek, akikkel kulondsen szeretliink egyutt lenni.




A barataiddal és
baratnéiddel jatszhatsz
és egyUtt nevethetsz,
megoszthatod veltk

a titkaidat, vagy

csak csendben
elildogélhettek egydutt.

Néha a baratok és baratnék
veszekednek is. De utana
kibékulnek megint.




A csaladban is hasonlo a
helyzet. A csalad szeret
egyltt lenni, bar néha 6k

is veszekednek. Szeretnek
0sszebujni, megolelni és
megpuszilni egymast.
Megmondjak azt, hogy
szeretik egymast, és orulnek,
ha lathatjak egymast.




Akkor is, ha beleszeretsz valakibe, orilsz neki, ha lathatod &t. Egész
id6 alatt csak ezt az embert szeretnéd nézni, és a kdzelében lenni.
Lehet, hogy egyszer csak nagyon szégyellds leszel, vagy olyan
érzésed tamad, hogy minden, amit mondasz, furcsan hangzik. Lehet,

hogy a kozelében nagyon izgatott leszel, elpirulsz, vagy izzadni kezd
a tenyered.
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Ha két ember egymasba

szeret, minden idejuket egydtt
szeretnék eltolteni. Fogjak
egymas kezét, osszebujnak, és
megolelik egymast. Egyszerlen
boldogok attdl, ha a masik a
kozellkben van.

Eléfordulhat, hogy valaki beléd szeret, de te
nem ebbe az emberbe vagy szerelmes. Szép
dolog, ha ennek ellenére baratsagos vagy
hozza. Mert ez igy fair.




Eléfordulhat az is, hogy beleszeretsz valakibe, de ez az ember nem
beléd szerelmes. Ez fajdalmas tud lenni. De id6vel szerencsére az
ember dltaldban valaki mésba lesz szerelmes. Es ha szerencsénk
van, akkor ez az ember is kedvel minket. Ha pedig nem, akkor talan a
kovetkez6 alkalommal majd 0sszejon.
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Ch S Applikacio gyermekek
szamara

Az ,Ez vagyok én!”
applikacioval a gyerekek
mokas, jatékos és koruknak
megfeleld mddon tarhatnak
fel a testik, az érzelmeik és
az egymas iranti tisztelet koré
épuld, fontos témakat.

Sziil6i kézikonyv

Itt megbizhat¢ informaciokat
talalnak gyermekuk

érzelmi és szexualis
fejlodésérdl. Beszélgetésre
0sztonzb felvetések és
tippek segitenek Onnek
abban, hogy gyermekeik
kérdéseire konnyedén
valaszolhassanak, és ezeket
a témakat a mindennapjaikba
integralhassak.
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Az én testem, az én érzelmeim

Partnerek

KUBIPro

Kultur- und Bildungsprojekte e.V.

Studio G

Fachstelle

elbst] bewu

Az Eurépai Unié
tarsfinanszirozasaval

Az Eurdpai Unio finanszirozasaval. Az itt
szerepld vélemények és dllitasok a szerz(k)
allaspontjat tikrozik, és nem feltétlendl
egyeznek meg az Eurdpai Unid vagy az
Eurdpai Oktatdsi és Kulturalis Végrehajtd
Ugynokség (EACEA) hivatalos &llaspontjaval.
Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem
vonhaté felel6sségre miattuk.

media and education

L M.EW.CAT.

ez familia

Nordrhein-Westfalen

dus

KgKJH/AY

Kompetenzzentrum geschlechtergerechte
Kinder- und Jugendhilfe Sachsen-Anhalt e.V.

teenl Weoretic
tholaws Teram
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Minden tartalom, kiilondsen a szovegeket,
képeket és grafikakat szerzdi jog védi. Eltéré
rendelkezés hianyaban a szerzéi jogot

a sexedu.eduskills.plus birtokolja, és az
Creative Commons Hozzarendelés - Nem
kereskedelmi - Terjesztés azonos feltételek
mellett 4.0 Nemzetkozi licenc értelmében
engedéllyel rendelkeznek. Lehet, hogy az
engedély feltételei vonatkoznak rajuk.
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