





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 sposéb
przyjazny dla dziecka. Do odkrycia sg takie pytania, jak:,Czy sg
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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Czy w naszym spoteczenstwie wszyscy
ludzie sq traktowani jednakowo?

Niektorzy ludzie nie majg
odwagi powiedzie¢ innym,
kogo naprawde kochajg. Bojg
sie, ze innym ludziom sie to nie
spodoba i bedg ich obrazac,
zastraszac lub dyskryminowac.

Czasami mezczyzni
nasmiewajg sie z kobiet

i Uwazajg, ze nie moga
wykonywac waznej pracy.

Albo kobiety uwazajg, ze
mezCczyzni nie moga pracowac
z matymi dzie¢mi.
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To wszystko sg formy dyskryminacji. Ludzie sg dyskryminowani
takze ze wzgledu na swoje pochodzenie, kolor skory, religie lub
dlatego, ze nie maja tyle pieniedzy, co inni. Jesli jestes nekany lub
widzisz, ze ktos jest dyskryminowany, wazne jest, aby powiedzie¢ o
tym innym i uzyskac¢ pomoc od dorostych.
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Co stanie sie z moim ciatem,
kiedy dorosne?

Wraz z rozwojem od dziecka do dorostego, nasze ciata bardzo sie
zmieniajg. Niektore zmiany sg widoczne, poniewaz ciato zmienia sie
zewnetrznie. Inne zmiany zachodzg od wewnatrz, wiec mozna ich
nie zauwazyc.
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Wszystkie te zmiany zaczynajg sie w okresie

dojrzewania. Twoj mozg daje sygnat, aby organizm

zwiekszyt produkcje hormondw, ktére sg substancjami
przekaznikowymi organizmu. Hormony mozna wyobrazi¢ sobie jako
mate listy, ktére mézg wysyta do réoznych narzgdow, informujgc w
ten sposob o tym, co majg robic.

Hormony powodujg wtedy wszystkie widoczne i niewidoczne
zmiany w organizmie, takie jak wzrost wtosow czy zmiany w gtosie.
Wszystkie dzieci przechodzg okres dojrzewania, ale nie wszystkie w
tym samym wieku. Kazde ciato ma swoj wiasny harmonogram, ale

w koncu wszystkie osiggaja cel.



Dlaczego tak dziwnie pachne?

W okresie dojrzewania
produkowanych jest wiele roznych
hormonow, ktére powodujg
réznego rodzaju zmiany w
naszym organizmie. Zmienia to
rowniez wyglad naszej skory lub
sposob, w jaki sie pocimy.

Wiele os6b zaczyna sie bardziej
pocic, a to powoduje wiekszy
nieprzyjemny zapach ciata.
Ponadto, skora niektorych osob
staje sie bardziej ttusta i wielu

z nas dostaje w tym czasie
pryszczy. Dlatego wazne jest,
aby zwracac wiekszg uwage na
higiene ciata i regularnie myc¢
ciato i twarz.
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Gdzie rosng wtosy?

Wtoski na nogach rosng juz w
dziecinstwie. W pdzniejszym okresie
wiosy rosng rowniez pod pachami,
na wulwie lub wokét penisa i moszny.
Nie rosng one jednak tak intensywnie
jak wiosy na gtowie, ale pozostaja
krotkie, czesto sg krecone i bardziej
sprezyste niz wtosy na gtowie.



Wtosy moga rosngc¢ takze w wielu
innych miejscach, na przyktad na
klatce piersiowej, twarzy i plecach.
Nie wszyscy mezczyzni majg
wtosy we wszystkich tych
miejscach. Niektore kobiety
rowniez majg widoczne
wtosy w tych miejscach.

Niektorym ludziom rosnie duzo wtosow,
a innym prawie wcale. Wynika to
gtownie z hormondw i koloru wioséw.
Niektorzy ludzie golg te miejsca, inni nie.
Decyzja nalezy do Ciebie.




Co oznacza dojrzewanie dla dziewczqt?

U wiekszosci dziewczagt za zmiany
flzyczne w okresie dojrzewania
odpowiedzialne sg hormony estrogen
i progesteron, ktére sg produkowane
w jajnikach.

Zaczynajg rosng¢ wtosy pod pachami
i wiosy tfonowe. Sylwetka staje sie
bardziej kobieca: zaczynajg rosng¢
piersi, biodra stajg sie szersze, a
dziewczynki dostajg talie.




Obszar wokot sutkow moze stac sie
teraz bardziej wrazliwy, a sutki mogag
od czasu do czasu ,swedzie¢”. Moze
sie rowniez zdarzyc, ze jedna piers
zacznie rosngc wczesniej niz druga.
Jest to catkowicie normalne.

| :

Niewidoczny dla Ciebie, jest to, ze jajeczka zaczynajg dojrzewac w
jajnikach. Od tego momentu dziewczyna moze zajS¢ w cigze, mowi
sie tez, ze jest ,dojrzata ptciowo’. Oznacza to, ze mogtaby urodzi¢
dziecko, gdyby uprawiata seks. Zmiana ta staje sie widoczna, gdy po
raz pierwszy pojawia sie miesigczka.
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Jak to jest z tq miesigczkqg?

Jako zwiastun pierwszego
krwawienia, niektore dziewczyny
zauwazajg wczesniej ,uptawy”.
Jest to mleczno-biata
wydzielina, ktéra wyptywa

z pochwy. Dzieje sie tak,
poniewaz w jamie brzusznej
zawsze znajdowaty sie jajniki
z tysigcami jajeczek. Jajka

te znajduja sie w swego
rodzaju uspieniu do czasu,
gdy dziewczyna osiggnie wiek
dojrzewania.

Wiekszos¢ dziewczat dostaje pierwszg
miesigczke w wieku od 11 do 15 lat. Dla
jednych jest to wczesniej, dla innych pozniej.

Nastepnie hormony (substancje
przekaznikowe) wybudzajg
jajeczka i dbajg o to, aby
jajeczka staty sie aktywne.
Hormony budzg jajka jedno po
drugim, mozna powiedziec.
Na poczatku owulacja jest
nieregularna, ale okres (inaczej
mowigc miesigczka) staje

sie regularny srednio po 6-24
miesigcach.
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W ciggu nastepnych kilkudziesieciu lat kobiety krwawig przez
kilka dni co miesigc — z wyjatkiem okresu cigzy. Poniewaz kobiety
miesigczkujg zazwyczaj do okoto 50-tego roku zycia, w ciggu catego

7ycia krwawia okoto 500 razy.
%ﬁ\
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Aby zatrzymac krew podczas
menstruacji, mozna uzywac
wktadek lub podpasek, ktore
umieszcza sie na majtkach,

lub tampondw i kubeczkow
menstruacyjnych, ktére
zatrzymujg krew juz w pochwie.
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Jak prawidtowo myé wulwe?

Do oczyszczenia wulwy (w fatdach skéry moze gromadzicé
sie mastka — zottawo-biata substancja sktadajgca sie

z toju) wystarczy czysta woda i myjka. Jesli chcesz,
mozesz uzy¢ mydta o neutralnym pH. Ptyny i spraye

do higieny intymnej sg zbedne i niebezpieczne

dla zdrowia, poniewaz mogag zaburzac klimat

pochwy, a wulwa i pochwa zaczynajg

wtedy swedziec. M\




Co oznacza dojrzewanie ptciowe dla
chtopcow?

U wiekszosci chtopcow hormon
testosteron jest wytwarzany

w jgdrach. Widoczng zmiang
flzyczng jest zwiekszony wzrost
owtosienia ciata. Zaczyna rosngc
broda. Na pachach i mosznie
zaczynajg wyrastac witosy.
Sylwetka staje sie rowniez
bardziej meska, np. ramiona stajg
sie szersze. Zmiana styszalna to
zmiana gfosu.

Niewidoczna jest natomiast produkcja
plemnikéw w organizmie. Dzieje sie to
w jgdrach i oznacza, ze chtopiec moze
teraz by¢ ojcem dzieci, gdy uprawia seks z
dziewczyng. Zmiana ta staje sie widoczna,
gdy po raz pierwszy dochodzi do wytrysku.
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Dziewczynki dostajq ,okres’
- a chtopcy?

Kiedy chtopcy osiggajg wiek dojrzewania, jgdra
zaczynajg produkowac plemniki. Dzieje sie

tak nieprzerwanie az do konca zycia. Plemniki
sg przechowywane w najgdrzach. Kiedy te
,magazyny” sg petne, miliony plemnikoéw

zmieszanych z ptynem wydostajg sie na
zewnatrz penisa (zjawisko nazywane jest rowniez
wytryskiem lub ejakulacjq). llos¢ ta wypetnitaby okoto
jednag tyzke stotowa.

Pierwszy raz pojawia sie zwykle miedzy 11.a 15.
rokiem zycia. Czesto dzieje sie to nieSwiadomie w
nocy, podczas snu. Nazywa sie to ,mokrymi snami”.
Albo dzieje sie to podczas masturbacii.

Biatawy ptyn nazywany jest sperma i
rozni sie u poszczegolnych chtopcow
iloscig, zapachem i kolorem. Od momentu
pierwszego wytrysku jestes ,dojrzaty
seksualnie”, co oznacza, ze podczas
seksu mozesz zostac¢ ojcem dziecka.
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Jak prawidtowo umy¢ penisa?

Napletek nalezy odciggngc¢, a zotgdz
oczyscic dfonig i czystg woda. Jesli
odcigganie napletka sprawia bol, moze to
by¢ oznakg stulejki. Nalezy omoéwic to z
rodzicami.




Czy wszystkie ciata zmieniajq sie w ten
sam sposéb?

Nie u wszystkich ludzi ciata zmieniajg sie w sposob, jakiego bysmy
oczekiwali. Niektore zmiany mogg nastgpic pozniej, inne mogg w
0gole nie nastgpic¢ — lub moga byc¢ inne od oczekiwanych. Kazdy
organizm jest inny i dotyczy to takze zmian zachodzacych w okresie
dojrzewania.



Dlaczego dorosli uprawiajq seks?

Wielu dorostych lub starszych nastolatkéw uprawia seks, poniewaz
jest to dla nich mite uczucie, czujg bliskosc¢ i wiez ze swoim
partnerem/partnerka. Seks moze rowniez prowadzi¢ do zajscia w
cigze i posiadania dziecka.




Co to jest pornografia?

Pornografia lub w skrécie porno to
filmy tworzone przez osoby doroste
dla osob dorostych, w ktorych
przedstawiane sg stosunki ptciowe,
czyli seks. Czesci ptciowe sg wtedy
wyraznie pokazane (wulwa, penis,
piersi, pupa) podczas uprawiania
seksu.

Wielu ludzi oglada porno,
poniewaz ich to podnieca.
Oznacza to, ze nabierajg
ochoty na seks.

Jednak podobnie jak inne filmy,
pornografia nie przedstawia
prawdziwych sytuacji, lecz pokazuje
wymyslone sceny.
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Porno nie jest dokumentem prawdziwego seksu, Nie mozna uczy¢
sie, jak powinien wyglagdac seks poprzez porno, bo kazdy cztowiek
uznaje inne rzeczy za piekne. Ludzie pokazani w filmie przedstawiajg
to, co jest w scenariuszu, a nie to, na co majg ochote.

W prawdziwym zyciu wiele rzeczy z filmoéw porno mogtoby zranic,
zastraszy¢ lub upokorzy¢ drugg osobe. Gdy pary ogladaja takie
filmy, powinny rozmawiac o tym, czy i co im sie podoba, a co nie.
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Czy moge wysyta¢ swoje nagie zdjecia?

Niektorzy ludzie wysytajg nagie
zdjecia lub filmy do innych osab,
a nawet do dzieci. Nazywa sie to
sexting.

Jesli otrzymasz cos
takiego na swoj telefon
komorkowy, powinienes
porozmawiac z zaufang
osobg. Wysytanie zdjec i
filméw pornograficznych
do dzieci i mtodziezy jest
niedozwolone, a nawet
karalne.
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Czesto zdarza sie, ze dzieci widzg
rzeczy, ktore je obrzydzajg, ktore je
przerazajg i ktorych nie chcg widziec.

W niektorych krajach zabronione jest
wysytanie sobie nawzajem nagich zdjec.

Zabronione jest takze wysytanie
przez dzieci wtasnych nagich
zdjec¢ i nigdy nie nalezy

tego robi¢, nawet jesli ktos

nas o to prosi lub grozi. W
takich przypadkach nalezy
zdecydowanie skorzystac z
pomocy.




Dlaczego niektére dzieci sq dla mnie
niemite?

W okresie dojrzewania kazde dziecko
szuka przyjaciot — do zabawy, rozmow i
wspolnego spedzania czasu. Jest to czas,
w ktorym dla wielu dzieci przyjaznie stajg
sie by¢ moze réwnie wazni jak rodzina.

Nierzadko zdarza sie, ze dzieci sg
wykluczane, gdy szukajg nowych przyjazni.
Moze sie to odbywac za pomocg stow lub
fizycznie, np. przez popychanie. Jedno i
drugie jest niedozwolone.




S3g rozne powody,

dla ktorych niektore
dzieci tak postepuija.
Moze czujg sie wtedy
wazniejsze, bo same
sg niepewne siebie,
albo chcag w ten sposob
zaimponowac innym

i nie myslg o tym, ze
kogos rania.

Kiedy spotka cie cos takiego,
moze cie to zabole¢ i zasmucic.
Mozesz nie chcie¢ juz chodzic¢
do szkoty, a nawet sie bac
chodzi¢. W kazdym przypadku
mMozna poprosi¢ 0 pomoc osobe
dorostg. Moze nauczyciela lub
rodzicow. Zadne dziecko nie
powinno by¢ wykluczane, nawet
jesli jest inne niz wiekszosc
dzieci. Pomoc mozna rowniez
uzyskac dzwionigc pod numer
116 111. Jest to telefon
zaufania dla dzieci i mtodziezy,
fundacji ,Dajemy dzieciom site”.



Czy osoba poznana przez Internet moze
mnie odwiedzié?

W sieci szybko poznaje sie
nowych ludzi. Niektorzy
sg zupetnie mili, inni moga
pisac¢ Smieszne rzeczy.
Moze sie jednak okazac,
ze ludzie nie sg tymi,

za ktorych podajg sie w
Internecie.

Na przyktad, ktos moze
powiedziec, ze jest w
twoim wieku, podczas
gdy w rzeczywistosci
jest dorosty. Moze nawet
uzyc¢ fatszywego zdjecia
profilowego innej osoby
zamiast swojego. Niektorzy
dorosli lub mtodzi ludzie
probujg w ten sposob
zdoby¢ zaufanie dzieci.
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Jesli ktos chce mie¢ twoje zdjecia, prosi
o twoj adres lub chce sie z tobg spotkac,
powinienes zachowac 0stroznosc i
porozmawiac z kims o tym.

Jesli chcesz spotkac sie z kims z Internetu, zawsze zabierz ze sobg
przyjaciela, powiedz rodzicom lub udostepnij swojemu przyjacielowi
lokalizacje na zywo za pomocg smartfona.
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Dlaczego rodzice sq coraz bardziej
stresujacy?

Przez dtugi czas rodzina byta dla ciebie prawdopodobnie
najwazniejsza. Wraz z dojrzewaniem na pierwszy plan wysuwajg
sie nowe zainteresowania — przyjaciele, sport, a moze jeszcze cos
innego. Twoi rodzice rowniez muszg sie do tego przyzwyczaic.



, Mozesz tez mie¢ wrazenie, ze oni juz cie nie

L‘ rozumiejg, a nawet, ze ty sam nie rozumiesz juz
siebie. Wiekszosc¢ z nas czuje sie tak w okresie
dojrzewania. Moze to by¢ stresujgce, poniewaz
wiecej ktocisz sie z rodzicami
i rodzenstwem lub czujesz sie
samotny.

Musisz wiedzie¢, ze w twoim mozgu dzieje

sie teraz bardzo duzo. Tam na gorze wyglada

to troche jak na placu budowy i wiele rzeczy
zmienia sie z dnia na dzien. Nawet rodzice nie
zawsze potrafig za tym wszystkim nadgzyc¢. Ale
prawdopodobnie starajg sie jak mogg, tak jak ty.
Jesli w tym czasie w ogdle nie dogadujesz sie z
rodzicami, dobrze jest mie¢ kogos innego, komu
mozesz zaufac.
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Dlaczego ktéce sie z przyjaciétmi lub
przyjaciétkami?

W okresie dojrzewania uczucia
i relacje miedzyludzkie czesto
szybko sie zmieniajg. Moze
sie zdarzy¢, ze w jednej chwili
jestes peten radosci, a w
nastepnej catkowicie smutny.
Moze to by¢ zwigzane z
pewnymi sytuacjami lub z
pewng osoba.

Inni w twoim wieku tez czesto tak sie czuja.
Moze to by¢ bolesne i sprawiac wrazenie,
ze tak bedzie zawsze. Zwykle jednak takie
uczucia stosunkowo
szybko ustepuja. Z
Przyjaciotmi mozesz sie
pogodzi¢ lub nawigzac
nowe przyjaznie. Nie
martw sie, wiekszosci z
nas to sie czasem zdarza,
a ty jestes wystarczajgcy
dobry taki, jaki jestes.




Czy moge dotykaé¢ mojg wulwe lub
mojego penisa?

Twoje ciato nalezy do Ciebie. Jesli dotykanie
i gtaskanie wulwy lub penisa sprawia cCi

przyjemnosc¢, mozesz to robic¢. Nazywa sie to
masturbacja.

Najlepigj jest wybrac¢ miejsce ciche i
odosobnione. Moze w swoim pokoju. Albo
pojs¢ do tazienki, gdzie mozna zamknagc¢
drzwi na klucz. Wazne jest, abys czut sie

bezpiecznie i komfortowo,
kiedy dbasz o swoje
dobre czucie.

W ten sposob poznaje sie rowniez swoje
ciato, a to jest zdecydowanie dobre. Jesli
dobrze poznasz swoje ciato, bedziesz sie w
nim czut bardziej komfortowo i bedziesz mogt
powiedzie¢ innym, co ci sie podoba, a co nie.
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Czy to w porzqdku, ze chce zostaé sam
w tazience?

Jestes teraz w wieku, w ktérym catkiem normalne jest to, ze chcesz
zostac¢ sam w fazience. By¢ moze Twoja rodzina bedzie musiata sie
do tego przyzwyczai¢, bo dzieci i nastolatki rowniez majg prawo do
prywatnosci.

Porozmawiaj z mtodszg siostrg i wyjasnij tez swoim rodzicom, ze
teraz czasami lub zawsze chcesz by¢ sam w tazience. Moze razem
zrobicie tabliczke wskazujgcg, czy ktos moze wejs¢ do tazienki, czy
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Czy musze catowaé swojego chtopaka/
dziewczyne?

Nie, nie musisz tego robi¢. Sam zdecyduj, czego chcesz. Dotyczy

to takze innych oséb. Dlatego wazne jest, abys ty sam szanowat
zyczenia swojego chtopaka/dziewczyny i nie ztoscit sie, jesli on/ona
nie chce czegos zrobi¢. Moze znajdziecie inne rozwigzania i zamiast
catowac sie, najpierw chwyccie sie za rece.




Dlaczego taskocze mnie w brzuchu,
gdy mysle o pewnej osobie?

W okresie dojrzewania uczucia s3
szczegolnie silne i czesto bardzo
szybko sie zmieniajg. Dzieje sie
tak, poniewaz w organizmie
uwalnia sie wiele hormonow
(substancji przekaznikowych).
Poniewaz hormony te
odgrywajg wazna role w
zakochiwaniu sie, mozesz

nagle poczuc sie bardzo
zakochany i samemu by¢
zaskoczonym.

Moze sie tez zdarzy¢, ze nagle bardzo polubisz kogos, kogo
wczesniej w ogole nie lubites. A moze nawet jestes zakochany w
tej osobie. Moze zdajesz sobie sprawe, ze jestes zakochany w kilku
osobach naraz. Moze sie tez zdarzy¢, ze dziewczyna zakocha sie w
dziewczynie, a chtopak w chtopaku.



O tym czy jestes zakochany w kims lub kogos
pokochates, nie musisz nikomu moéwic, to
moze byc¢ twoj sekret. Jesli jednak chcesz z
kims$ o tym porozmawiac¢, mozesz to zrobic¢ z
kims, z kim czujesz sie komfortowo.




Co to jest Coming Out
(.wyjscia z szafy")?

Nie mozemy sami wybierac¢, w kim sie zakochamy.
To sie po prostu zdarza i nagle jestesSmy zakochani.



Wiele ludzi zakochuje sie w osobach ptci przeciwnej, niektorzy
zakochujg sie w osobach tej samej ptci. Moment, w ktérym ktos
uswiadamia sobie, ze pocigga go osoba tej samej ptci, nazywamy
coming in lub tez coming out wewnetrzny.

Ludzie, ktore odkrywaja,

ze pociggaja je osoby pici
przeciwnej, zazwyczaj nie
muszg sie z tego zbytnio
ttumaczy¢. Z drugiej strony
osoby, ktore odkrywajg, ze nie
pasujg do typowego obrazu mitosci
damsko-meskiej, czesto odczuwajg
potrzebe poinformowania o tym rodziny
lub zaufanych oséb. Nazywa sie to
coming out (zewnetrzne).
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Co znaczy stowo queer?

Okreslenie queer uzywane jest w odniesieniu do 0sob, ktére czujg
lub kochajg inaczej niz wydaje sie to typowe. Zaliczajg sie do nich
osoby homoseksualne, trans, inter i wiele innych. Odnosi sie rowniez
do 0sob, ktorych wyglad i/lub zachowanie nie pasuje do typowych
rol spotecznych.




Queer mozna by przettumaczyc¢ jako poprzeczny lub lepiej jako
dziwaczny, przekatny. Termin ten pochodzi z jezyka angielskiego.
Ktos, kto jest queer, wydaje sie nie pasowac do prostolinijnego
obrazu spoteczenstwa.

Osoby queer istniaty od zawsze. Mozna je znalez¢ w kazdym
spoteczenstwie, w kazdej epoce i z pewnoscig takze w twoim
sgsiedztwie. Do stynnych osob queer nalezg artystka Frida Kahlo,
wszechstronnie utalentowany Leonardo da Vinci, malarz i poeta
Michat Aniot, tenisistka Martina Navratilova, przedsiebiorca Tim
Cook, pisarka Virginia Woolf, kompozytor Piotr Czajkowski, gwiazda
rocka David Bowie i aktorka Kristen Stewart.
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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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