





TO JA, WLASNIE!

Moje ciato, moje emocje

Edukacja seksualna utatwiona dzieki materiatom
dostosowanym do wieku i opartym na faktach!
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Wstep

Witasne ciato jest zrodtem fascynacji dzieci i mtodziezy od
najmtodszych lat. Jak to dziata? A czy tak samo jest u innych? Jak
dzieci dostajg sie do tona matki? | jak sie z nich wydostajg? Dzieci
codziennie zadajg takie pytania, a czasem trudno jest znalez¢ na nie
witasciwg odpowiedz. Dobre i bezpieczne towarzyszenie dzieciom

w ich drodze ku dorostosci, takze w dziedzinie wychowania
seksualnego, nie jest tatwym zadaniem. Bardzo niewielu dorostych
nauczyto sie rozmawiac na takie tematy, jak ciato, mitosc,
seksualnosc i tozsamosc.

Ta ksigzka traktuje o kilku dziedzinach i przedstawia je w sposob
przyjazny dla dziecka. Do odkrycia sg takie pytania, jak: ,Czy s3
kolory dziewczece i kolory chtopiece?” lub ,Jak powstajg dzieci?”.
Wesote ilustracje, animacje i nagrania audio wzbogacajg ksigzke
i sprawiajg, ze jest ona szczegolnie interesujgca dla dzieci —
niezaleznie od tego, czy odkrywajg pytania samodzielnie, czy z
opiekunem.
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Jak wygladajq kobiety na dole?

Tak wyglgda wiele kobiet.

Tak tez wyglada wiele kobiet, tylko bez ubrania. Kobiety wygladaja
bardzo roznie. Niektore sg wysokie, inne niskie, grube, szczupte, z
duzymi lub matymi piersiami, owtosione lub nieowtosione...




Na pierwszy rzut oka trudno
rozpoznac, jak wygladajg
kobiety na dole. Przyjrzyjmy
sie jednak blizej.



techtaczka: Widoczny jest
tylko czubek tego organu,
siega on daleko w gtgb
ciata i jest peten naczyn
krwionosnych i nerwow. To
sprawia, ze techtaczka jest
bardzo czutg czescig ciata.

Wzgorek tonowy to niewielki
kopczyk znajdujgcy sie nad
wulwag. Sktada sie on z miekkiej,
ttuszczowej tkanki. Nazywamy go
takze wzgorkiem Wenery (Wenus)
bogini piekna i mitosci. Po okresie
dojrzewania wzgorek tonowy
pokrywa sie wtosami.

Zewnetrzne wargi sromowe
sg miekkimi fatdami skory
pokrytymi wtoskami.



Wargi sromowe
wewnetrzne znajdujg

sie pomiedzy wargami
sromowymi zewnetrznymi.

Cewka moczowa: Jest to
maty otwor, przez ktory
sikasz.

Odbyt: przez ten otwor
wydalana jest kupa.

@



Jak wygladajg mezczyzni na dole?

Tak wyglagda wielu mezczyzn.

Tak tez wyglada wielu mezczyzn, tylko bez ubrania. Mezczyzni
wygladajg bardzo roznie. Niektdrzy sg wysocy, niektorzy sg niscy,
grubi, chudzi, bardzo owtosieni lub prawie w ogole nie owtosieni...




Penis znajduje sie mniej wiecej w potowie w wiil o
jamie brzusznej, a w potowie na zewnatrz. S
Przez wiekszos¢ czasu penis jest miekki. Ale
jest w nim wiele matych zytek, ktére mogag
wypetnic sie krwig. Dzieje sie tak, gdy jest sie
podnieconym. Oznacza to, ze odczuwasz
przyjemne doznania, ktore sprawiajg, ze
penis staje sie sztywniejszy i wiekszy.

Z tego otworu sie sika. Tedy tez wydostaje
L sie nasienie.

Okragty czubek penisa nazywany
jest zotedziem. Zotgdz jest pokryty
rozciagliwg skorg

zwanag napletkiem.
Niektore penisy majg
usuniety napletek,
CO 0znacza, ze sg
obrzezane.

Jadra lezg w worku skérnym zwanym
moszng. Sg to dwie jajowate struktury,
ktore sg bardzo wrazliwe na uderzenia. To
witasnie tam produkowane sg plemniki.
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Co zmienia sie,
gdy dziewczynka staje sie kobietqg?

Zaraz po urodzeniu dziewczynki
i chtopcy sa do siebie bardzo
podobni. Jedyna roznica polega
na tym, czy majg penisa, czy
wulwe. W przypadku niektorych
dzieci nie jest to do konca jasne.

Ale w okresie dojrzewania, ciato
zaczyna sie bardzo zmieniac. To
moze by¢ dosc¢ dziwne uczucie!




Po pierwsze, u wiekszosci dziewczynek
piersi zaczynajg rosngc¢. U niektorych
powiekszajg sie one w wieku 8 lat, u innych
w wieku 13 lat lub nawet pdznie).

Zaczynajg tez rosng¢ witosy na ciele.
Najpierw na rekach i nogach, na wulwie,
a pozniej pod pachami.



Ksztatt catego ciata
zmienia sie powoli. U
wielu dziewczat biodra
stajg sie szersze.

W tym czasie u dziewczynek pojawia
sie rowniez pierwsza miesigczka —
czyli krwawienie z pochwy. Czesto
najpierw objawia sie biatym, sliskim
Sluzem z pochwy. Moze mingc¢ kilka lat,
zanim miesigczka stanie sie naprawde
regularna. Potem przychodzi raz w
miesigcu.



Ale gtowa jest rowniez placem budowy

w okresie dojrzewania. Nowe rzeczy

stajg sie interesujgce, a to, co podobato

ci sie wczoraj, staje sie dziecinada. To
ekscytujgcy czas. To troche tak, jakby
wejs¢ do gabinetu luster jako dziewczynka
i wyjS¢€ z niego jako kobieta.




Co zmienia sie,
gdy chtopiec staje sie mezczyzng?

Zaraz po urodzeniu, dziewczynki

i chtopcy sa do siebie bardzo
podobni. Jedyna roznica polega na
tym, czy majg penisa, czy wulwe.
W przypadku niektorych niemowlat
nie jest to do konca jasne.

Ale w okresie dojrzewania, ciato
zaczyna sie bardzo zmieniac. To
moze by¢ dos¢ dziwne uczucie.




U niektorych dzieci najpierw powiekszajg
sie penis i jadra. Wokot penisa zaczynaja
rosng¢ wtosy.

Ciato rosnie coraz bardziej, a ramiona
stajg sie coraz szersze. Wtosy rosng
takze pod pachami, a u niektorych osob
takze na twarzy.




Na krtani wyrasta jabtko Adama — nie,
nie prawdziwe jabtko oczywiscie, ale
wybrzuszenie na szyi.
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To rowniez powoduje

zmiane gfosu i jego

tamanie. Przez chwile gtos zabawnie podskakuje, ale
z czasem staje sie gtebszy i brzmi jak gtos dorostego.

Mniej wiecej w tym czasie wielu chtopcow
doswiadcza réwniez swojego pierwszego
wytrysku. Oznacza to, ze plemniki
wydostajg sie z penisa w jakims ptynie.
Ptyn ten nazywany jest nasieniem lub
sperma.




Ale gtowa jest réwniez placem budowy w okresie dojrzewania.
Nowe rzeczy stajg sie interesujgce, a to, co podobato ci sie
wczoraj, staje sie dziecinadg. To ekscytujgcy czas. To troche tak,
jakby wejs¢ do gabinetu luster jako chtopiec i wyjs¢ z niego jako
mezczyzna.



Dlaczego kobiety krwawiq z pochwy?

Czy styszates kiedys, ze kobiety
krwawig z pochwy? Brzmi dziwnie?
Ale to catkowita prawda i zupetnie
normalne! Nazywa sie to menstruacjg
i doroste kobiety majg okres raz w
miesigcu.

Dzieje sie tak, poniewaz w macicy przygotowywane
jest ,gniazdo’ dla dziecka. Ale jesli dziecko nie

rozwinie sie, tzn. jesli jajo w macicy
nie zostanie zaptodnione, to
gniazdo zostaje zmieszane z krwig

i opuszcza ciato przez pochwe.
Poniewaz gniazdo musi by¢ zawsze
Swieze, buduje sie nowe i cata
sytuacja powtarza sie co miesiac.

B
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Aby zebrac¢ krew, wiekszos¢
kobiet uzywa réznych narzedzi.
S3 to na przyktad podpaski,
tampony lub kubeczki
menstruacyjne.

Niektore kobiety majg obfite
krwawienie, inne bardzo lekkie.
Niektore prawie nie zauwazajg
miesigczki, podczas gdy inne
czujg sie niekomfortowo i moga
odczuwac bole
brzucha lub gtowy.

Pierwsza miesigczka nazywana jest
menarche. Jest to bardzo szczegolny
moment w rozwoju kobiety. Oznacza
rowniez, ze od tej chwili twoje ciato jest
gotowe do donoszenia cigzy. Nazywa
sie to dojrzatoscig ptciowa.




W jaki sposéb niemowleta wychodzq
z tona matki?

By¢ moze juz wiesz, ze niemowleta
rosng w brzuszkach matek przez 9
miesiecy. Mowi sie wtedy, ze kobieta
jest w cigzy i mozna to poznac po jej
okrggtym brzuchu.

| tu nagle niemowle
jest w wozku. Ale jak
ono sie wydostato?



Niemowle rozwija sie w tonie matki,
w jej brzuchu. Jest tam wygodnie

i bezpiecznie. Otrzymuje pokarm i
tlen poprzez pewien rodzaj sznura,
pepowine. Macica jest potgczona z
pochwg matki. Przez to niemowle
wychodzi z tona matki.

Kiedy dochodzi do porodu, pochwa
zaczyna sie otwierac¢ bardzo powoli, aby
zrobi¢ miejsce dla niemowlecia. Matka
dostaje bole porodowe i wie, ze niemowle jest
gotowe do przyjscia na swiat.

Pochwa jest bardzo elastyczna i
rozciggliwa. Dzieki temu niemowle
moze powoli wysuwac sie na
zewnatrz. Wiekszos¢ niemowlgt w
ciggu ostatniego miesigca odwraca
sie gtowka w dot. W ten sposob tatwiej
jest wydostac sie z brzuszka. Gtowka
jest pierwszg rzeczg, ktéra wychodzi

z pochwy. Nastepnie ramiona i cata
reszta.
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Czasami to nie dziata tak dobrze.
Na przyktad, niemowle nie
obraca sie gtowg w dot. Wtedy,
w niektorych przypadkach,
lekarze muszg pomoc matce.
Wykonujg mate naciecie w jej
brzuchu, przez ktére niemowle
przychodzi na Swiat.

Po wyjeciu przez lekarzy niemowlecia
z brzucha, naciecie jest zaszywane.
Matka otrzymuje znieczulenie i
nie czuje bolu. Méwi sie wtedy,
ze niemowle urodzito sie przez
cesarskie ciecie.




Bezposrednio po porodzie matka i niemowle
Sg jeszcze potgczeni pepowing. Teraz jest to
przeciete, a niemowle zaczyna oddychac
samodzielnie i dostaje pokarm z piersi
mamy. Zaczyna sie zycie poza

brzuszkiem mamusi.

Ale jak kazdy cztowiek, masz
pamigtke z pobytu w brzuszku
mamy — swoj pepek!




Jak powstajq dzieci?

Kiedy mezczyzna i kobieta bardzo sie
kochajg, chca by¢ razem przez caty
czas. Chcg sie dotykac, catowac i
przytulac.
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f p (! Najblizej mozesz sie przytulac
il nago. Wtedy penis mezczyzny

staje sie twardy, a pochwa kobiety
mokra. Jesli oboje majg na to
ochote, mogg sie kochac. Dziata
to w ten sposob, ze pochwa
przyjmuje penisa. Nazywa sie to
réwniez uprawianiem seksu.



Jadra mezczyzny
Sg wypetnione
plemnikami.

Wychodzg one z penisa do pochwy.




Kiedy plemniki
spotkajg sie z
komorka jajowa,
moze poczgc sie
dziecko.

Zaczyna rosng¢ w tonie matki i jest gotowe
do przyjscia na swiat po okoto dziewieciu
miesigcach.




Zdarza sie, ze kobieta nie zachodzi w cigze, nawet jesli bardzo tego
chce. Wtedy dorosli mogg zwrdcic sie o pomoc do lekarzy. Kiedy
dziecko jest tworzone w ten sposob, nazywa sie to sztucznym
zaptodnieniem. Nie mozna stwierdzi¢, patrzgc na dziecko, w jaki
sposob zostato stworzone.
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Czy istniejq dobre i zte tajemnice?

Tak, istniejg. Nie wszystkie tajemnice
sg takie same. Czesto bardzo tatwo
mozna rozpozna¢ dobre tajemnice,
poniewaz sg one przyjemne i
wywotujg taskotanie w zotgdku.

QY
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Prawdopodobnie ty tez masz dobre
tajemnice, tylko twoje lub z ktorymi

l sie z kims dzielisz. Na przyktad, tajne
miejsce, w ktorym chowasz czekolade
przed swojg mtodszg siostra.

Albo prezent urodzinowy, ktory
wybrates dla mamy razem z tata.
Czasami naprawde trudno jest
zachowac dobre tajemnice tylko
dla siebie.




Zte tajemnice cigzg ci jak kamien
w zotgdku. Czasami trudno jest
podzieli¢ sie z innymi przykra
tajemnica, poniewaz boisz sie, ze
inni bedg o tobie Zle myslec.

Ale najprostszym sposobem na pozbycie sie
kamienia z zotgdka jest powierzy¢ komus

te tajemnice. Najlepiej
powiedzie¢ o tym osobie
dorostej, ktérej ufasz. Na
przyktad, twoim rodzicom,
krewnym, nauczycielom.
Jest to wazne i nie jest to
uwazane za zdrade. Tak
naprawde zte tajemnice
nie powinny by¢ w ogole
tajemnicami!




Czy dziewczynki mogq zakochiwaé sie
w dziewczynkach, a chtopcy
w chtopcach?

Tak, jasne, moga! Nie wszyscy ludzie
zakochujag sie w kims pfci przeciwnej.

Dziewczyny mogg zakochiwac sie w
dziewczynach, a chtopcy w chtopakach.
Niektorzy ludzie zakochujg sie w osobach
obu ptci. A niektorzy
ludzie w ogdle sie nie
zakochujg. Wszystko
to jest w porzgdku!



Bo nie mozesz wybrac¢, w kim chcesz
sie zakochac. To cos, co po prostu
nagle poczujesz. Na przyktad, ze nie
mozesz przestac myslec o tej osobie i
ze dostajesz motyli w brzuchu, kiedy na
nig patrzysz.

Ludzie, ktorzy zakochuja sie
w osobach tej samej pitci, sg

homoseksualistami. ,Homo"
ttumaczy sie jako ,taki sam”.
Kiedy dwie kobiety sg parg,
nazywa sie je lesbijkami.
Kiedy dwoch mezczyzn jest
para, sg gejami.

Ludzie, ktorzy zakochuja

sie w osobach pfci
przeciwnej, nazywani sg
heteroseksualnymi. ,Hetero”
ttumaczy sie jako ,inny”.




Czy wszystkie rodziny sq takie same?

Rodziny czesto sktadajg sie z mamy, taty i dzieci.
Ale jest wiele innych sposobow na bycie rodzing.



Niektore pary nie chcg miec dzieci i
pozostajg we dwoje. Inne pary bardzo chcag
miec dzieci, ale nie mogg ich mie¢. Moga
wtedy adoptowac dziecko, to znaczy
przygarngc¢ dziecko, ktore nie ma
rodzicow. Sg wtedy rowniez rodzing.

Zdarza sie, ze rodzice nie chca juz
mieszkac razem i sie rozchodza.
Wtedy dzieci mogg mieszkac z
jednym z nich lub z obojgiem.




Czasami rodzice zakochujg sie
ponownie w kims nowym. Wtedy dzieci
moga mie¢ nowych braci i siostry. Sg
wtedy réwniez rodzing.

Niektorzy ludzie zakochujg sie w osobach
tej samej ptci. Kiedy majg dzieci lub je
adoptuja, dzieci te majg dwie mamusie
lub dwdch tatusiow. Oni tez sg rodzing.




Jest wiele innych sposobdw na bycie rodzing.
Najwazniejsze jest to, ze ludzie sie lubig, szanujg
i wspierajg wzajemnie. Bo po to sg rodziny.



Czy kobieta moze zosta¢ strazakiem a
mezczyzna nauczycielem w przedszkolu?

W przesztosci istniat wyrazny
podziat. Kobiecie byto bardzo
trudno zostac strazakiem,
pilotem czy premierem, nawet
jesli bardzo tego chciata.



W wielu krajach nadal tak jest. Na przyktad,
kobietom nie wolno przemawiac publicznie ani
wykonywac niektorych zawodow, a mezczyzni
nie zajmujg sie dzie¢mi ani nie gotuja.




Tak byto rowniez u nas jeszcze
kilkadziesiat lat temu. Ale to sie
bardzo zmienito. Dzisiaj jest wielu
mezczyzn, ktérzy lubig pracowac
z dzie¢mi i wykonywac zadania
w domu na rownych prawach z
kobietami. A kobiety mogg zostac
prezydentkami lub pilotowac
samoloty.




Ty tez mozesz sie dzis bawic jak

chcesz — a nie zawsze tak byto! Jesli

lubisz bawic sie lalkami jako chtopiec,

to oczywiscie mozesz to robic. )
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A jesli lubisz gra¢ w pitke nozng jako
dziewczyna, jestes tak samo mile widziana
w klubie pitkarskim jak chtopcy. | w jakim
zawodzie bedziesz pdzniej pracowac,
zalezy wytgcznie od twoich pragnien i
twoich mocnych stron!




Czy bedac chtopcem, moge czué,
ze jestem dziewczynkg?

Czasami dziewczynka rodzi sie w ciele chtopca. Czesto
dziecko i jego rodzina dopiero z czasem uswiadamiaja
sobie, ze czuje sie inaczej. Jej chtopiece ciato nie czuje sie
prawidtowo. Takie dziecko nazywane jest trans-dziewczynka.



Jest to mozliwe rowniez w przypadku dziewczynek.
Niektore majg ciato dziewczynki, a czujg sie jak chtopiec.
Takie dziecko nazywane jest trans-chtopcem.



Twoje ciato nalezy do Ciebie!
Czy wiesz o tym?

Twoje ciato jest czyms bardzo wyjatkowym. Mozna skakac
nogami, rysowac rekami, stucha¢ muzyki uszami, wachac ciasto
czekoladowe nosem, Spiewac ustami i czytac ksigzki oczami.




Twoja skora moze rowniez
zrobic¢ cos bardzo specjalnego.
Swojg skore mozesz poczuc.
Catkiem przyjemnie jest
czuc¢ ciato kogos, kogo sie
lubi. Na przyktad, gdy ktos
bierze cie w ramiona lub
figlarnie taskocze. Albo
kiedy trzymasz za reke
swojego najlepszego
przyjaciela lub
przyjaciotke.

Ale dotykanie nie zawsze jest
przyjemne. Jesli ktos chwyci cie
zbyt mocno, moze cie to zabolec.
Dotykanie przez osoby, ktorych
nie lubisz, rowniez moze byc¢
nieprzyjemne. Albo jesli ktos
dotyka cie w miejscach, w ktérych
nie chcesz by¢ dotykany.
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Czasami cos jest przyjemne
jednego dnia, a nastepnego juz
nie. Jesli dates komus buziaka
wczoraj i nie chcesz tego zrobic
dzisiaj, to jest to w porzagdku. Nikt
nie moze wymagac od ciebie,
abys zrobit to ponownie.




To ty decydujesz, kto moze cie
dotkngc. Jesli czegos nie chcesz,
mozesz to wyraznie powiedzie¢. Na
przyktad, mozesz powiedziec: ,Nie! Nie
chce, zebys mnie dotykat”. Mozesz tez
powiedzie¢ o tym komus, kogo lubisz
lub kogo kochasz.

Jesli ktos nie zwraca na
ciebie uwagi, powinienes
koniecznie powiedzie¢ o
tym dorostemu i zasiegngc¢
jego rady. Moze twoja matka
albo nauczycielka. Twoje
ciato nalezy do ciebie ito Ty
decydujesz, kto moze cie
dotykac.
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Co to znaczy byé w kims zakochanym?

My, ludzie, potrzebujemy innych ludzi. Mieszkamy razem w
wioskach i miasteczkach, chodzimy razem do szkoty i bawimy
sie razem w parku. Mamy chtopakéw i dziewczyny. Sg to osoby, z
ktorymi szczegdlnie lubimy przebywac.




Z przyjaciotmi mozesz
sie bawi¢, Smiac sie,
dzieli¢ sie sekretami lub
PO prostu posiedzie¢
milczac.

Czasami chtopaki i
dziewczyny sie ktocg. Ale
po ktoétni znow sie godza.




Podobnie jest w rodzinie.
Rodziny lubig by¢ razem, nawet
jesli czasem dochodzi do kiétni.
Ludzie lubig sie przytulac,
obejmowac i dawac sobie
buziaki. Ludzie mowig sobie
nawzajem, ze sie kochajg i
cieszg sie, ze sie widza.




Jezeli sie w kims zakochasz, cieszysz sie, ze go widzisz. Chcesz
caty czas patrzec¢ na te osobe i by¢ blisko niej. Moze nagle stajesz
sie bardzo niesmiaty, albo masz wrazenie, ze wszystko, co méwisz,
brzmi dziwnie. Mozesz by¢ podekscytowany przy tej osobie,
rumienic sie lub mie¢ spocone dtonie.




Kiedy dwoje ludzi zakochuje .
sie w sobie, to chcg byc¢ razem
przez caty czas. Trzymajg sie
za rece, przytulajg sie i sciskaja.

S3 po prostu szczesliwi, gdy ta
druga osoba jest w poblizu.

Moze sie zdarzyc¢, ze ktos sie w tobie zakocha,
ale ty nie jestes zakochany w tej osobie.
Dobrze jest, jesli nadal jestes przyjazny. Bo tak
jest w porzadku.




Moze sie rowniez zdarzyc, ze ty sie zakochasz w kims,
kto nie jest w tobie zakochany. To moze zabolec¢. Ale
na szczescie zwykle z czasem zakochujesz sie w

kims innym. A jesli mamy szczescie, ta osoba nas tez
pokocha. A jesli nie, to moze uda sie nastepnym razem.



Aplikacja dla dzieci

Dzieki naszej aplikacji dzieci
odkrywajg wazne tematy
dotyczace ciata, emocji

i szacunku w zabawny i
dostosowany do wieku
sposoéb.

TO JA, WLASNIE!

Moje ciato, moje emocje

Podrecznik dla rodzicow

W naszym podreczniku
znajdziesz rzetelne

informacje na temat rozwoju
emocjonalnego i seksualnego
Twojego dziecka. Podejscia do
dyskus;ji i wskazowki pomoga
Ci w spokojniejszy sposob
radzi¢ sobie z pytaniami
dziecka i wigczac te tematy do
codziennego zycia.
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TO JA, WLASNIE!

Moje ciato, moje emocje
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