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Szexualis felvilagositas konnyedén, korcsoportok
szerinti és tényekre alapul6 anyagokkal!
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Bevezetés

A sajat testlk a gyerekek szamara kicsi koruktol fogva egyfajta
blivés erével bir. Hogyan mikodik? Es vajon a tobbieké is ilyen?
Hogyan keriilnek be a kisbabék a pocakba? Es aztan hogyan
jonnek megint ki onnan? llyen és ehhez hasonlé kérdéseket
tesznek fel a gyerekek naprél napra, és néha nehéz a megfelel
valaszt a kisujjunkbdl kirazni. Ugyanis nem egyszer( feladat jol

és biztonsagosan végigkisérni a gyerekeket a felnétté valas utjan,
beleértve a szexudlis felvilagositas teriletét is. Hiszen azok a
feln6ttek vannak a legkevesebben, akik megtanultak olyan témakrol
beszélni, mint a test, a szerelem, a szexualitas vagy az identitas.

Ebben a konyvben nehany szempontot tematizalunk, és gyerekbarat
maodon abrazolunk. Itt olyan kérdésekre lehet valaszt kapni, mint
,Vannak-e fitl és lany szinek?” vagy ,Hogyan lesznek a gyerekek?".
Vidam illusztraciok egészitik ki a konyvet és teszik a gyermekek
szamara kulonosen érdekessé - mindegy, hogy maguktol, vagy
referencia személy segitségével teszik-e fel a kérdéseket.
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A mi tarsadalmunkban egyenlé médon
bannak minden emberrel?

Néhanyan nem merik elmesélni
masoknak, hogy kit is szeretnek
valojaban. Félnek, hogy talan
masok ezt nem talaljak tul jonak,
esetleg sértegetni, mobbingolni
vagy diszkriminalni fogjak Sket
miatta.

Néha az is eléfordul, hogy a
férflak a nékon viccelddnek, és
azt gondoljak, hogy bizonyos
szakmakban nem alljak meg a
helytket.

Vagy a nék gondoljak azt,
hogy a férfiak nem tudnak
kisgyerekekkel dolgozni.
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Ezek mind a megkulonboztetés, vagy diszkriminacio formai. Az
embereket szarmazasuk, bérszintk vagy vallasuk alapjan szoktak
megkulonboztetni, vagy azért, mert nincs annyi pénzuk, mint
masoknak. Ha bantanak téged, vagy azt latod, hogy valaki mast
diszkriminalnak, fontos, hogy errél masoknak is beszamolj, és egy
feln6ttél segitséget kérj.
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Mi térténik a testemmel, amikor
felnétté valok?

Amikor gyerekbdl felnétté valsz, sok valtozas torténik a testeden.
Néhany ilyen valtozast magad is lathatsz, mert a testedet kivilrél
erintik. Masok pedig a tested belsejében zajlanak, ezért talan észre
sem veszed Gket.
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Mindezek a valtozasok a serdulékorral kezdédnek.

Az agy kiadja a testnek a startlovést, amitél

megnovekedik a hormonok termel&dése; ezek a

test hirvivéi. A hormonokat gy képzeld el, mint ici-pici leveleket,
amelyeket az agy a kulonbozd szerveknek kild szét, hogy pontosan
tudassa veluk, mit kell tennitik.

A hormonok okozzak valamennyi lathato és lathatatlan testi
valtozast, mint példaul a szérnovekedést, vagy a hang valtozasat.
A serdulékorba minden gyerek eljut, de nem mind ugyanabban az
életkorban. Minden testnek megvan a maga sajat menetrendje, de
végul mindenki beér a célbal
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Miért van olyan fura szagom?

A serdulékorban sok kilonbozé
hormon termel&dik, és ezek
mindenféle valtozast el6idéznek
a testunkon. Ekkor a bér kilsé
megjelenése is megvaltozik, vagy
az, ahogyan izzadunk.

Sokan elkezdenek tobbet
izzadni, és ez kihat a testszagra
is. A bdr zsirosabba valik,

és sokaknal pattanasok is
kialakulhatnak. Ezért fontos
mostantol fokozottan tgyelni a
testi higiéniara, és a testet és az
arcot rendszeresen tisztitani.
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Hol lesziink szérések?

A labainkon mar gyerekkorunkban is
nének szérpihék. Késdbb a honaljban
és a szeméremnyias korul illetve a
herezacskokon is novekedni kezd a
sz8rzet. De nem nének meg annyira
a szdrszalak, mint a hajunk, hanem
rovidek, és gyakran gondorebbek és
merevebbek, mint a haj.



Sok egyéb helyen is néhet sz6r
a testinkon, mint példaul a
mellkason, az arcon, vagy a
haton. Nem minden férfi teste
lesz mindezeken a helyeken
sz6ros. De vannak olyan

ndék is, akiknek viszont

ezeken a helyeken

lathato szbrzete né.

Vannak emberek, akiknek nagyon sok
sz06r né a testén, és vannak, akiknek
alig. Ez mindenekel&tt a hormonokkal
és a hajszinnel fligg 6ssze. Van, aki
ezeken a helyeken leborotvalja a testét,
mig masok nem. Ezt az ember maga
donti el.




Mit jelent a serdiilékor a lanyok
szamara?

A legtobb lanynal az 6sztrogén
és a sargatest-hormon, melyek
a petefészkekben termelédnek,
felel6sek a serdulékorban

végbemend testi valtozasokeért.

A honalj- és szeméremszdrzet
novekedésnek indul. Az alak
néiesebbé valik, a mellek néni
kezdenek, a csipd szélesebb lesz,
és a lanyok derékvonala kialakul.
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Eléfordul, hogy a mellbimbok
kornyéke erzékennye valik, a
mellbimbok olykor ,viszketnek”. Az is
lehet, hogy az egyik mell hamarabb
kezd el n6ni, mint a masik. Ez teljesen
rendben van...

Szamodra lathatatlan modon torténik a petesejtek érése, ami a
petefészkekben megy végbe. Ettél az idéponttdl kezdve a lanyok
mar teherbe eshetnek, ezt Ugy is mondjak, hogy ,ivarérettekké"
valnak. Ami azt jelenti, hogy ha nemi életet élnek, kisbabajuk lehet.
Ez a valtozas akkor valik lathatéva, amikor az elsd havivérzés
jelentkezik.
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Mi a helyzet a havivérzéssel?

Eléfordul, hogy az elsé
havivérzést megelézéen a
huvelybdl az un. ,fehérfolyas”
— eqy tejszerd, fehér valadék

— Urll: ez az elsé havivérzés
,eléhirnoke”. Ez azért torténik,
mert a petefészkek a petesejtek
ezreivel mindig is ott voltak

a hasuregben. A petesejtek
egyfajta ,téli alom" allapotaban
vannak, amig a lanyok el nem
kezdenek serdulni.

Az els vérzés a lanyok tobbségénél

a tizenegyedik és a tizenotodik életév
kozott jelentkezik. Van akinél ennél még
elébb is és van akinél késébb.

Aztan a hormonok (hirvivék)
gondoskodnak arrdl, hogy a
petesejtek aktivalodjanak. A
hormonok ezeket a petesejteket
ugyszoélvan egymas utan
ébresztik fel. A peteérés
kezdetben rendszertelen,

a ciklus (ez a masik sz6

a havivérzésre) dltalaban
6-24 honap utan valik csak
rendszeresseé.
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Az elkdvetkezendd évtizedekben a nék minden honapban par napig
véreznek — a terhesség idejét kivéve. A ndk havivérzése rendszerint
korUlbelll 50 éves korukig jon meg, azaz nagyjabdl 500 alkalommal
véreznek élettik folyaman.

A havivérzés ideje alatt lehet
hasznalni kilonbozd betéteket,
tamponokat vagy menstruacios
tolcsért, hogy a vér ne
szennyezze be a fehérnem(it. A
betétek az alsonemibe kertlnek,
mig a tampon és a tolcsér mar a
huvelyben felfogja a vért.
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Hogyan mossam meg helyesen a
szeméremtestet? Mire kell igyelnem az
intim higiéniat illetéen?

A szeméremtest tisztitasahoz elegendd a tiszta viz, és egy
mosddkendd (a bérredékben smegma gydlhet 6ssze, egy
faggyuszer(, sargas-fehéres valadék). Aki szeretne,
hasznalhat pH-semleges szappant is. Az intim
mosakodogélek és -sprayk foloslegesek és
egészségtelenek, ezek megzavarhatjak

a nyalkahartya flérajat, amitél a
szeméremtest és a huvely viszketni
kezdenek.




Mit jelent a serdiilékor a fidk szamara?

A legtobb fiunal a herékben
termelddik a tesztoszteron

nevd hormon. Egy lathato testi
valtozas az, hogy megindul a
test- és arcszdrzet erteljes
novekedése. A honaljakban és a
herezacskokon is sz6r kezd néni.
Azon kivil az alak is férflasabba
valik, példaul szélesebbek lesznek
a vallak. Egy hallhat¢ valtozas a
hangvaltas.

Lathatatlan modon, a testben zajlik a
himivarsejtek termel&dése. Ez a herékben
torténik, és azt jelenti, hogy a fiuk innentél
kezdve képesek gyermeket nemzeni. Ez
akkor valik lathatova, amikor megtorténik
az elsé magomiés.
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A lanyoknak ,megjon’, és a fiakkal mi a
helyzet?

Ha a fiuk serdul&korba érnek, a herékben
elkezdenek himivarsejtek termelédni. Ez
aztan folyamatosan zajlik életuk végeéig. A
himivarsejteket a mellékherék raktarozzak.
Amikor ezek a ,raktarhelyiségek” megtelnek,

himivarsejtek millioi Urdlnek ki egy valadékkal
keveredve a himvessz6bdl. Ennek
a mennyisége kb. egy evékanalnyi.

El&szor tobbnyire 11 és 15 éves kor kozott
jelentkezik ez. EI6szor altalaban teljesen
tudattalanul, éjszaka torténik meg, amikor az ember
alszik. Ezt “nedves alomnak” hivjuk. Vagy akkor is
megtorténhet, amikor onkielégitést végzel.

Ennek a fehér folyadéknak magfolyadék,
vagy sperma a neve, és minden fiunal
kilonbozd a mennyisége, a szaga €s a
szine. A filk az els¢ magomléstdl kezdve
Jivarérettek”, azaz, ha nemi életet élnek,
képesek gyermeket nemzeni.
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Hogyan mossam meg helyesen a
himvesszét?

Az el6bdrt vissza kell huzni, és a makkot
kézzel, tiszta vizzel megmosni. Ha f4j,
amikor hatrahuzod a bért, akkor az a
fitymaszUkdilet jele lehet. Ezt meg kell
beszélned a szileiddel.




Minden test egyforman valtozik meg?

Nem minden ember teste valtozik meg ugy, ahogyan azt elvarnank.
Van, akinél ez csak késébben zajlik le, masoknal pedig egyaltalan
nem — vagy éppenséggel masképpen, mint ahogyan az ember
elvarna. Minden test teljesen egyedi, és ez a serdulékor folyaman
végbemend valtozasokra is érvényes.



Miért élnek a felnéttek nemi életet?

A feln6ttek vagy az idésebb fiatalok nemi életet élnek, mert jol érzik
magukat téle, és mert a partnerikhoz kozel érzik magukat, kotédnek
hozza. A kozosulés vagy szex viszont azt is eredményezheti, hogy az
ember teherbe esik és gyereke lesz.




Mi a pornografia?

A pornografia, vagy roviden porno,
olyan filmeket vagy képeket jelent,
amelyeket felnéttek készitettek
feln6ttek szamara, és amelyeken
nemi életet élnek, tehat a szexet
abrazoljak. Ezek jol lathatoan
mutatjak a nemi szerveket
(szeméremtestet, himvessz6t,
melleket, pospit), mialatt az
emberek kozosulnek.

Sok ember azért néz pornadt,
mert felizgatja, azaz kedvet
csindl neki a szexhez.

Azonban mas filmekhez
hasonldan, a pornofelvételek és
-képek sem valos helyzeteket
abrazolnak, hanem el6re
megbeszélt jeleneteket.
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A pornd nem az igazi szex dokumentalasa, és nem a pornokbol
kellene megtanulni, hogy hogyan is mUkodik a nemi élet. A
pornoszinészek altalaban azt jatsszak el, ami a forgatokonyvben
van, és nem azt, amihez kedvet éreznek.

A valos életben sok olyan dolog, ami a porndkban el&fordul, a

masik embernek fajdalmat okozna, esetleg megfélemlitené, vagy
megaldazna. Ha parok ilyen filmet néznek, beszélgetnilk kellene arrol,
hogy mi tetszik nekik és mi nem.
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Kiildhetek magamrél meztelen fotokat?

Bizonyos emberek meztelen
képeket vagy filmeket kildenek
masoknak, sét, még gyerekeknek is.
Ezt szextingnek hivjuk.

Ha ilyesmit kapsz a
mobiltelefonodra, el
kell mondanod egy
olyan embernek,
akiben megbizol. A
pornograf képek és
videok gyermekeknek
és fiataloknak valo
elkdldése ugyanis nem
megengedett, sét,
blntetendd.
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A gyerekek ilyenkor gyakran lathatnak
olyan dolgokat, amiktél undorodnak,
vagy amik félelmet keltenek benntk, és
amiket egyaltalan nem szeretnének latni.
Ezért tilos az ilyen képek tovabbitasa.

Ugyancsak tilos az, hogy a
gyerekek a sajat meztelen
képeiket kildjék el, és ezt nem
is szabad soha megtenned,
akkor sem, ha valaki ezt kéri
téled, vagy fenyegetézik. llyen
esetekben feltétlendl segitséget
kell kérned.




Miért van az, hogy néhany gyerek
kézonséges velem szemben?

Minden gyerek olyan baratokat keres ebben
az id6szakban, akikel egydtt jatszhatnak,
beszélgethetnek, kozdsen tolthetik az
idejuket. Olyan idészak ez ugyanis, amikor
a baratok talan ugyanolyan fontosakka
valnak, mint a csalad.

Gyakran el6fordul, hogy az uj baratsagok
keresése kozben mas gyerekeket kizarnak.
Ezt szavakkal is meg lehet tenni vagy
testileg, mint pl. [okddséssel. Ezek kdzul
egyik sem megengedett.




Kulonbozo okai
lehetnek annak, hogy
bizonyos gyerekek miért
csinalnak ilyent. Talan
ettdl fontosabbnak
érzik magukat, mert
egyébként nagyon
elbizonytalanodtak,
vagy masoknak akarnak
imponalni, és nem
gondolnak bele abba,
hogy igy megsérthetnek
valakit.

Ha ilyesmi torténik, az lehet,
hogy fajdalmat okoz neked,
vagy szomoru leszel. Talan
nincs kedved tobbé iskolaba
menni, vagy félsz is tle.
Mindenesetre segitséget
kérhetsz egy felnétt személytdl,
talan egy tanartol vagy a
szuleidtdl. Hiszen egyetlen
gyereket sem szabad
kikozositeni, még akkor sem,
ha mas, mint a legtobb gyerek.
A lelkisegély hivoszamon is
kérhetsz segitséget.



Az interneten ismerkedtem meg egy
baratommal/baratnémmel. Eljohet
hozzéam latogatéba?

Az interneten gyorsan lehet
Uj emberekkel ismeretséget
kotni. Néhanyan egész
kedvesek, masok viszont
lehet, hogy furcsa dolgokat
is irnak. El6fordulhat viszont,
hogy ezek a személyek a
valésagban egyaltalan nem
azok, mint akiknek online
kiadjak magukat.

Az is lehet, hogy valaki azt
mondja, hogy annyi idds,
mint te, pedig a valésagban
egy felnétt személyrél van
sz0. Talan hamis profilképet
is tesz fel, amin valaki mas
van. Vannak felnéttek vagy
flatalok, akik igy prébalnak
meg a gyerekek bizalmaba
férkézni.
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Amint ez a személy fotdkat kér rélad,
megkerdezi, mi a cimed vagy talalkozni
szeretne veled, dvatosnak kell lenned, és
meg kell ezt beszélned valakivel.

Ha talalkozni akarsz valakivel, akit az internetrél ismersz, vidd
mindig magaddal valamelyik baratodat vagy baratnédet, és
meséld el a szlleidnek, illetve 0szd meg a tartozkodasi helyedet
az okostelefonod segitségével az egyik baratoddal.
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Miért lesznek a szilék egyre
stresszesebbek?

Sokaig a csalad volt szamodra valdszinlleg a legfontosabb. A
serdulékorban Uj prioritasok kertlnek el6térbe — baratok és baratnok,
sport, vagy talan valami egészen mas. Ehhez még a szuleidnek is
hozza kell el6bb szokniuk.



, Eléfordulhat, hogy az az érzésed, hogy nem

L‘ értenek meg téged, vagy akar még az is, hogy
sajat magadat sem érted. A serdulékorban a
legtobb gyerek igy van ezzel. Nagyon stresszes
lehet, hiszen tobbet
veszekszel a szlleiddel és a
testvéreiddel, vagy egyeddl
érzed magad.

Tudnod kell, hogy az agyadban nagyon sok
minden megy éppen végbe. Ugy néz ki ott font
egy kicsit a dolog, mint egy épitkezés, ahol
sok minden valtozik egyik naprol a masikra,
Ezt a szulék sem tudjak mindig kovetni. De
valdszindleg 6k is, mint ahogyan te magad is,
mindent beleadnak. Ha ebben az idészakban
egyaltalan nem értitek meg egymast a
szuleiddel, jo, ha van egy masik olyan ember,
akiben megbizol.
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Miért veszekszem a barataimmal vagy
baratnéimmel?

Az érzelmek és a kapcsolatok

a serdulékor idején gyakran
gyorsan valtoznak. igy
eléfordulhat, hogy az egyik
napon meég sugarzol az oromtdl,
a masikon pedig tisztara
szomoru leszel. Ez vonatkozhat
egy bizonyos szituaciora, vagy
torténhet akar egy bizonyos
személlyel szemben is.

Ugyanez torténik mas, korodbeli személyek
esetében is. Ez fajhat, és olyan érzésed
lehet, mintha orokre igy is maradna. De ezek
a negativ érzések gyakran
gyorsan elmulnak. A
baratok kibékulnek,

vagy Uj baratsagok is
szulethetnek. Semmi
gond, a legtobb emberrel
eléfordul néha, és te
éppen ugy vagy jo,
amilyen vagy.




Szabad simogatnom a
szeméremtestemet vagy a
himvesszémet?

A tested a tiéd. Amennyiben a szeméremtest
vagy a himvesszd érintése vagy simogatasa
kellemes szamodra,
szabad ilyent
csinalnod. Ezt
onkielégitésnek is
hivjuk.

A legjobb, ha ehhez egy nyugodt, zavartalan
helyet keresel. Példaul a szobadat. Vagy a
furdészobaba mész, ahol magadra tudod
zarni az ajtot. Fontos,
hogy jol érezd magad,
ha kellemes érzéseket
keltesz magadban.

[gy a testedet is megismerheted, ezért ez
mindenképpen jo dolog. Hiszen fontos, ha az
ember jol ismeri a sajat testét; jobban is érzi
magat benne, és el tudja mondani masoknak is,
hogy mit szeret, vagy éppen mit nem.
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Rendben van az, hogy egyediil
szeretnék lenni a firdészobaban?

Te most olyan életkorban vagy, hogy az teljesen rendben van, hogy
egyedul szeretnél lenni a furdében. A csaladodnak talan ehhez még
hozza kell szoknia, de a gyerekeknek és a fiataloknak is joguk van a
maganszférajukhoz.

Beszélj a kishugoddal, és magyarazd el a szuleidnek is, hogy néha,
vagy akar mindig is, egyedul szeretnél lenni a flirdében. Esetleg
tudtok egyutt még egy olyan tablat is késziteni, amely megmutatja,
hogy masnak be szabad-e jonni a firdébe vagy nem.
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Muszéaj megpuszilnom a baratomat/
baratnémet?

Nem, semmit sem muszaj. Te magad dontdd el, mit szeretnél. Es ez
masokra nézve is érvényes. Fontos tehat, hogy tiszteletben tartsd a
baratod/baratnéd kivansagait, és ne mérgelddj, ha 6 nem szeretne
valamit. Esetleg talalhattok mas megoldast is, €s puszilkodas helyett
addig is foghatjatok egymas kezét.




Miért bizsereg a hasam, ha egy bizonyos
személyre gondolok?

Az érzelmek a serduldkor idején
kulonosen erbteljesek, és gyakran
eléggé gyorsan valtoznak.

Ez azzal fligg 0ssze, hogy a
testedben nagyon sok hormon
(hirvivé) aramlik szét. Ezek a
hormonok fontos szerepet
jatszanak a “szerelmesnek
lenni” érzésben, ezért
eléfordulhat, hogy egyszer
csak teljesen beleszeretsz
valakibe, amitél magad is
meglep&dsz.

Azt is lehet, hogy hirtelen kedvelni kezdesz valakit, akit azel&tt

nem birtal. Talan szerelmes is vagy ebbe a személybe. Esetleg
észreveszed, hogy egyszerre tobb személybe is beleszerettél. Az is
eléfordulhat, hogy lanyok lanyokba szeretnek, és filk fiukba lesznek
szerelmesek.



Hogy szerelmes vagy-e valakibe, és hogy
kibe vagy szerelmes, senkinek nem muszgj
elmondanod, ez maradhat a te titkod. De
ha beszélni akarsz réla valakivel, fordulj
olyasvalakihez, akivel jol érzed magad.




Mi az a Coming Out?

Altaldban nem mi magunk vélasztjuk meg, hogy
kibe szeretlink bele. Egyszerlen csak megtorténik,
€s egyszer csak szerelmesek vagyunk.



A legtobb ember a masik nem képvisel&i kozul szeret bele valakibe,
de néhanyan a vellk azonos nemUek kozul valakibe. Azt a pillanatot,
amikor valaki rajon, hogy egy vele azonos nemU ember irant érez
vonzalmat, Coming In-nek, vagy belsé Coming Out-nak is nevezzuk.

Azok az emberek, akik
rajonek, hogy a masik nemhez
vonzodnak, altalaban nem
kell, hogy kulonosképpen
megmagyarazzak ezt. Azok
azonban, akik nem illenek bele
az altalanos, férfi-n6 (heteroszexualis)
szerelemrdl szo6lo képbe, szlkségét
érzik, hogy ezt a csaladjukkal és a
barataikkal kozoljék. llyenkor beszélink
Coming Out-rol.
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Mit jelent az a sz6, hogy queer?

A queer kifejezést olyan emberek esetében hasznaljuk, akik
masképp éreznek, vagy masképp szeretnek, mint ahogyan az
jellemzd szokott lenni. Ide sorolhatok a homo-, transz-, interszexualis
emberek, és még sok mindenki mas. Olyan embereket is értlink ez
alatt, akik kinézettkkel és/vagy viselkedésukkel nem felelnek meg az
altalanos nemi szerepekrdl alkotott képnek.




A queer szo6t leginkabb ugy lehetne leforditani, mint ,keresztbe”, vagy
mint ,ferde, atlos". A szé angol eredetl. Aki queer, az nem igazan illik
bele a tarsadalom egyenes vonalu képébe.

Queer emberek mindig is léteztek. Minden tarsadalomban, minden
torténelmi korban megtalalhatoak voltak, és minden bizonnyal a
kozeledben is talalsz ilyeneket. Hires queer emberek példaul Frida
Kahlo képzémlUivész, a sok mindenben tehetséges Leonardo da
Vinci, a fest6 és kolté Michelangelo, Martina Navratilova teniszezé,
Tim Cook vallalkozd, Virginia Woolf irond, Pjotr Csajkovszkij
zeneszerz@, David Bowie rocksztar, vagy Kristen Steward szinésznd.

@
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‘ EZ VAGYOK EN!

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
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