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Corpul meu, emotiile mele

Educatie sexuala pe intelesul tuturor
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Introducere

Propriul corp este inca din copilarie o sursa de fascinatie. Cum
functioneaza corpul meu? Este la fel si pentru ceilalti? Cum ajung
bebelusii in burta mamei? Cum ies ei de acolo? Copiii pun zilnic
astfel de intrebari, iar cateodata este greu sa ai un raspuns pregatit.
Este o provocare sa ii insotim si sa ii indrumam pe copii pe parcursul
procesului lor de maturizare. Siin cazul educatiei sexuale pot aparea
anumite dificultati, intrucat putini adulti au invatat cum sa vorbeasca
deschis despre teme precum corpul, iubirea, sexualitatea sau
identitatea.
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Sunt oamenii tratati egal in societatea
noastra?

Unii oameni nu indraznesc sa le
spuna celorlalti pe cine iubesc
cu adevarat. Le este teama ca
altora nu le va placea si ca i vor
insulta, intimida sau discrimina.

Uneori, barbatii ironizeaza
femeile si considera ca acestea
nu pot avea o anumita profesie.

Sau femeile cred ca barbatii nu
pot lucra cu copii mici.
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Aceste comportamente sunt forme de discriminare. Oamenii mai
sunt discriminati si din cauza originii, culorii pielii si religiei lor, sau
pentru ca nu au la fel de multi bani ca altii. Daca te simti hartuit sau
daca observi ca cineva este discriminat, atunci este important sa le
spui altora despre asta si sa ceri ajutor de la adulti.




Ce se intamplé cu corpul meu cand
devin adult?

Pe masura ce treci de la copilarie la adolescentd, corpul tau se
schimba foarte mult. Unele schimbari se pot vedea, deoarece corpul
se schimba la exterior. Alte schimbari au loc in interior, asa ca este
posibil sa nu le remarci.
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Toate aceste modificari incep odata cu pubertatea.

Creierul da unda verde corpului pentru a creste

productia de hormoni, care sunt substantele-mesager

ale organismului. Hormonii pot fi vazuti ca niste scrisori mici pe care
creierul tau le trimite diferitelor organe pentru a le spune ce sa faca.

Hormonii provoaca apoi toate schimbarile vizibile si invizibile ale
corpului, cum ar fi, cresterea parului sau modificarile vocii. Toti copiii
ajung la pubertate, dar nu toti la aceeasi varsta. Fiecare corp are
propriul sau ritm de dezvoltare.

@



De ce miros ciudat?

In timpul pubertatii, sunt produsi
multi hormoni diferiti care
provoaca tot felul de schimbari
in corpul nostru. Acest lucru
schimba si aspectul pielii sau
modul in care transpiram.

Incepem sé transpiram mai mult,
iar acest lucru intensifica mirosul
corpului nostru. De asemenea,
pielea devine mai grasa si multi
dintre noi au cosuri in aceasta
perioada. Prin urmare, este
important sa acordam acum mai
multa atentie igienei corporale si
sa ne curatam corpul si fata in
mod regulat.
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Unde creste péarul?

Pe picioare, parul incepe sa creasca
inca din copilarie. Mai tarziu, parul
creste si la subsuori si pe vulva sau
in jurul penisului si scrotului. Cu toate
acestea, aici firele nu cresc la fel de
mult ca parul de pe cap; ele raman
scurte, dar sunt adesea ondulate si
mai sarmoase.



Parul poate creste siin multe alte
locuri, de exemplu pe piept, pe fata
si pe spate. Nu toti barbatii sunt
parosi. Uneori si femeilor le
creste par in aceste zone.

Unora le creste foarte mult par, altora
insa aproape deloc. Acest lucru se
datoreaza in principal hormonilor si
culorii parului. Unele persoane se rad
in aceste zone, altele nu. Poti decide
singur.




Ce inseamnd pubertatea pentru fete?

La majoritatea fetelor, hormonii
estrogen si progesteron, produsi
in ovare, sunt responsabili pentru
schimbarile fizice din timpul
pubertatii.

Incepe sé creascé parul de la subrat
si de pe vulva. Silueta devine mai
feminina: sanii incep sa creasca,
soldurile devin mai late, apare talia la
fete.




Este posibil ca zona din jurul
mameloanelor sa devina mai
sensibila si, ocazional, mameloanele
sa ,te manance”. De asemenea, se
poate intdmpla ca un san sa inceapa
sa creasca mai devreme decat
celdlalt. Acest lucru este complet
normal.

Ceea ce ramane invizibil pentru tine, e acel moment in care ovulele
incep sa se maturizeze in ovare. De acum inainte, o fata poate
ramane insarcinata; se spune, de asemenea, ca este ,matura

din punct de vedere sexual”. Asta inseamna cd ar putea ramane
insdrcinata daca face sex. Aceasta schimbare devine vizibila atunci
cand apare prima menstruatie.
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Cum este sa ai menstruatie?

Majoritatea fetelor au prima
menstruatie intre 11 si 15 ani. Unele
fete mai devreme, altele mai tarziu.

Tnainte de prima sangerare, Apoi, hormonii activeaza ovulele,

unele fete observa o ,secretie
vaginala”. Acesta este un lichid
alb-laptos care iese din vagin.
Acest lucru se intampla pentru
ca in abdomen au existat
intotdeauna ovare cu mii de
ovule. Ovulele se afla intr-un fel
de hibernare pana cand fata
ajunge la pubertate.

“trezindu-le” pe rand. La inceput,
ovulatia este neregulatg, iar
menstrele (un alt cuvant pentru
sangerare) devin regulate dupa,
in medie, 6-24 de luni.
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In urmé&toarele cateva decenii, femeile vor sdngera cateva zile in
fiecare luna - cu exceptia perioadelor de sarcina. Deoarece femeile
au menstruatie pana in jurul varstei de 50 de ani, ele sangereaza de
aproximativ 500 de ori in timpul vietii.

Pentru a capta scurgerile in S,./\

timpul menstruatiei, se pot \
utiliza tampoane mai subtiri sau \
mai groase si cupe menstruale
care colecteaza sangele direct
din vagin.
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Cum ma spdl in zona intimé&?

Pentru curdtarea vulvei (in pliurile pielii se poate acumula
smegma, o substanta alb-gdlbuie, din sebum) este
recomandatd apa curata si un prosop moale. Cine
doreste poate utiliza un sapun cu pH neutru.

Lotiunile si spray-urile intime nu sunt necesare,

ba sunt chiar periculoase pentru sanatate,

deoarece pot perturba flora vaginala si

pot provoca iritatii in zona vulvei si a =N

vaginului.




Ce inseamnad pubertatea pentru baieti?

La majoritatea baietilor, in
testicule este produs hormonul
testosteron. O schimbare fizica
vizibila este cresterea accelerata
a parului de pe corp. Mijeste si
barba. Apar fire de par la subrat

si pe scrot. In plus, silueta

devine mai masculind, umerii, de
exemplu, se largesc. Evidenta este
schimbarea vocii.

Invizibild, pe de alta parte, este productia
de spermatozoizi in organism. Acest lucru
se intampla in testicule si inseamna ca un
baiat este apt pentru conceptie. Aceasta
schimbare devine vizibild atunci cand are
loc prima ejaculare.
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Fetele au ciclu - si baietii...?

se numeste si ejaculare). Cantitatea este de

aproximativ o lingura.

Acest lucru se intampla pentru prima data intre
11 si 15 ani, adesea inconstient, noaptea, in
timpul somnului. Acestea sunt asa-numitele
,vise umede”. Ejacularea poate avea loc siin
timp ce te masturbezi.

Cand baietii intra la pubertate, testiculul incepe
sa produca spermatozoizi. Testiculele fac
acest lucru continuu, pana la sfarsitul vietii.
Spermatozoizii sunt depozitati in epididim. Cand
aceste ,depozite” sunt pline, milioane de celule
amestecate cu un lichid ies prin penis (ceea ce

Lichidul albicios se numeste sperma, iar

cantitatea, mirosul si culoarea spermei
pot varia de la un baiat la altul. Incepan
cu prima ejaculare, un bdiat este ,matu
din punct de vedere sexual’, ceea ce
inseamna ca poate concepe un copil in
timpul actului sexual.
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Cum se spalé penisul in mod corect?

Preputul trebuie tras inapoi, iar glandul
se curata cu mana si cu apa curata.
Daca simti durere, poate fi vorba de o
constrictie a preputului. Ar trebui sa
semnalezi acest lucru parintilor tai.




Toate corpurile oamenilor se modifica
in acelasi mod in timpul pubertatii?

Nu la toate persoanele schimbarea se produce asa cum ne-am
astepta. Este posibil ca unele modificari sa se produca mai tarziu,
altele sa nu se produca deloc - sau sa se dovedeasca altfel decat
v-atli fi asteptat. Fiecare organism este unic si acest lucru este valabil
si pentru schimbarile din timpul pubertatii.



De ce fac adultii sex?

Multi adulti sau adolescentii mai mari fac sex pentru ca se simt
bine, apropiati si conectati cu partenerul lor. Sexul poate duce, de
asemenea, la 0 sarcina si la nasterea unui copil.




Ce este pornografia?

Pornografia se refera la filme
realizate de catre adulti pentru adulti,
in care este reprezentat actul sexual,
adica sexul. Organele sexuale sunt
aratate explicit (vulve, penisuri, sani,
fese) in timp ce oamenii fac sex.

Multi oameni urmaresc filme
porno pentru ca i excita, ceea
ce inseamna ca le trezeste
dorinta de sex.

Cu toate acestea, la fel ca si alte
filme, pornografia nu reda o situatie
reald, ci prezinta scene inventate.
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Pornografia nu este un documentar despre sexul real si nu ar trebui
folositd pentru a invata cum functioneaza un act sexual. Oamenii
care apar in film interpreteaza, in mare parte, un scenariu si fac ceea
ce li se cere, nu ceea ce au chef s& faca.

in viata reald, multe dintre scenele din filmele porno ar rani, intimida
sau umili partenerul sexual. Cand partenerii urmaresc impreuna
asemenea filme, pot discuta despre ceea ce le place si ce nu.
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Pot sa trimit poze cu mine dezbréacat/a?

Unele persoane trimit poze sau
filme cu persoane dezbracate altor
persoane si chiar copiilor. Acest
lucru se numeste sexting.

Daca primesti asa ceva
pe telefonul mobil, ar
trebui sa vorbesti cu o
persoana de incredere.
Este interzisa si chiar
pedepsita trimiterea de
imagini si videoclipuri
pornografice copiilor si
tinerilor.
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Adesea, copiii vad lucruri care i
dezgusta, 1i sperie si pe care nu vor sa le

vada. De aceea, in unele tari, este interzisa
trimiterea unor astfel de imagini.

De asemenea, este interzis
copiilor sa trimita propriile
fotografii nud si nu ar trebui sa
faci niciodata acest lucru, chiar
daca cineva iti cere asta sau te
amenint&. In astfel de cazuri,
trebuie sa ceri neapdrat ajutor.



De ce sunt unii copii rai cu mine?

La pubertate, fiecare copil isi doreste
prieteni: sa se joace, sa vorbeasca si sa
petreaca timp impreuna cu acestia. Este o
perioada in care, pentru multi copii, prietenii
devin la fel de importanti ca si familia.

Nu este neobisnuit ca unii copii sa fie
exclusi atunci cand incearca sa lege noi
prietenii. Acest lucru se poate intampla prin
vorbe sau fizic, de exemplu prin imbrancire.
Astfel de comportamente nu sunt permise.




Exista diferite motive
pentru care unii copii
se comporta astfel.
Poate ca se simt
mai importanti, desi
de fapt sunt ei insisi
nesiguri, sau vor sa-i
impresioneze pe altii
in acest fel sinu se
gandesc la faptul ca
fac rau cuiva.

Daca ti se intampla asa ceva,
poate sa te doara si sa te
intristeze. S-ar putea sa nu mai
ai chef sa mergi la scoala sau
chiar s& te temi. In orice caz,
poti cere ajutorul unui adult.
Poate un profesor sau parintii
tai. Niciun copil nu ar trebui

sa fie exclus, chiar daca este
diferit de majoritatea celorlalti
copii. De asemenea, poti obtine
ajutor de la linia de asistenta
telefonica specializata.



Am cunoscut pe cineva pe internet.
Acum vrea sa ma viziteze. Este in
regula?

Puteti cunoaste rapid noi
persoane online. Unii sunt
foarte draguti, altii pot scrie
lucruri ciudate. Dar s-ar
putea ca oamenii sa nu fie
cu adevarat cine pretind ca
ar fi online.

De exemplu, cineva poate
spune ca este de varsta

ta, cand de fapt este adult.
Acesti adulti pot folosi chiar
0 poza de profil falsd/a
altcuiva. Unii adulti sau
tineri incearca sa castige
increderea copiilor in acest
mod.



De indata ce o persoana doreste sd iti faca
fotografii, iti cere adresa sau vrea sa te
intalneasca, trebuie sa fii atent si sa
discuti cu cineva despre acest lucru.

Daca doresti sa te intalnesti cu cineva pe care |-ai cunoscut pe
internet, ia intotdeauna un prieten cu tine, spune-le parintilor
sau partajeaza locatia ta live cu un prieten/o prieteng, folosind
smartphone-ul.
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De ce périntii devin din ce in ce mai
stresanti?

Pentru o lunga perioada de timp, familia a fost probabil cel mai
important lucru pentru tine. Odata cu pubertatea, apar interese
noi - prieteni, sport sau poate altceva. Parintii tai trebuie sa se
obisnuiasca intai cu noile tale preocupari.



Poti avea sentimentul ca parintii nu te mai inteleg
sau ca nu mai pricepi nici tu ce se intampla.
Aproape toti se simt astfel in timpul pubertatii.
Da, poate fi stresant, pentru ca acum te certi mai
des cu parintii si fratii tai sau
te simti singur.

Trebuie sa stii ca se intampla multe lucruri

in creierul tau in acest moment. Procesele
mentale seamana cu un santier si multe lucruri
se schimba de la o zi la alta. Nici macar parintii
nu pot tine intotdeauna pasul cu ele. Dar
probabil ca se straduiesc din rasputeri, la fel ca
tine. Daca nu te poti intelege deloc cu parintii
tai in aceasta perioada, este bine sa discuti cu
0 alta persoana de incredere.
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De ce ma cert cu prietenii?

Sentimentele si relatiile se
schimba adesea rapid in timpul
pubertatii. Este posibil sa fii
fericit intr-o clipa si trist in
urmatoarea. Aceste fluctuatii
pot avea legatura cu anumite
situatii sau cu 0 anume
persoana.

Si altii de varsta ta se simt adesea la fel.
Poate fi dureros si poti avea impresia
ca este pentru totdeauna. Dar, de cele
mai multe ori, aceste
sentimente dispar

relativ repede. Prietenii

se pot impdaca sau se
leaga noi prietenii. Nu te
ingrijora, aceste trairi sunt
prezente la majoritatea
oamenilor si tu esti
perfect/a asa cum esti.




Am voie sG@ ma mangai in zona intiméa?

Corpul tau iti apartine. Daca te simti confortabil
sa fti atingi sau sa iti mangai vulva sau penisul,
o poti face. Se mai numeste si masturbare.

Cel mai bine ar fi sa alegi un loc linistit si

privat pentru acest lucru. Poate in camera

ta. Sau poti merge in baie, unde poti incuia

usa. Este important sa te simti in siguranta si
confortabil.

In acest fel, ajungi s&-ti cunosti corpul si acesta
este cu siguranta un lucru bun. Pentru ¢4, cine
isi cunoaste bine corpul, se simte mai bine in
pielea sa si poate spune si celorlalti ce ii place
sau nu ii face bine.
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Este in reguld dacéa doresc sa fiu
singur/a in baie?

Esti acum la o varsta la care este normal sa doresti sa fii singur/a
in baie. S-ar putea sa fie nevoie ca familia ta sa se obisnuiasca cu
faptul ca adolescentii si copiii au dreptul la intimitate.

Explica-le si parintilor sau fratilor tai ca acum iti doresti sa fii singur
in baie. Ati putea confectiona impreuna un semn care sd indice daca
cineva poate intra sau nu.
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Trebuie sé-mi sarut prietenul/iubitul/
prietena’/iubita?

Nu, nu trebuie sa faci nimic. Tu decizi singur ce vrei. lar acest

lucru este valabil si pentru altii. Asadar, este important sa respecti
dorintele iubitului/iubitei tale si sa nu te superi daca el/ea nu vrea sa
faca ceva. Poate gasiti alte solutii si, in loc sa va sarutati, va puteti
tine mai intai de mana.




De ce simt fluturi in stomac atunci cand
mé gandesc la o anumita persoanéd?

In timpul pubertatii, sentimentele
sunt deosebit de puternice si se
schimba adesea foarte repede.
Acest lucru se datoreaza faptului
ca in corpul tau sunt eliberati o
multime de hormoni. Deoarece
acesti hormoni joaca un rol
important atunci cand te
indragostesti, s-ar putea sa

ai brusc sentimente foarte
puternice si sa fii surprins/a

de acest lucru.

Se poate intampla, de asemenea, ca, dintr-odata, sa iti placa foarte
mult o persoana pe care nu o placeai deloc inainte. Sau poate chiar
te-ai indragostit de aceasta persoana. Poate iti dai seama ca esti
indragostit/a de mai multe persoane in acelasi timp. Totodata, se
poate intampla ca o fata sa se indragosteasca de o fatd sau un baiat
de un alt baiat.
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Nu este obligatoriu ca ceilalti sa stie daca
si de cine esti indragostit. Acesta poate
ramane secretul tau. Dar daca doresti
sa vorbesti cu cineva despre asta, poti
discuta cu o persoana in prezenta
careia te simti bine.




Ce intelegem prin coming out?

De cele mai multe ori nu putem alege de cine ne indragostim.
Se intdmpla pur si simplu si ne trezim indragostiti.
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Multi oameni se indragostesc de o persoana de sex opus, dar unii se
indragostesc de persoane de acelasi sex. Momentul in care cineva
devine constient ca este atras de o persoana de acelasi sex se
numeste coming in sau coming out interior.

Persoanele care descopera

ca sunt atrase de sexul opus
nu trebuie, de obicei, sa dea
prea multe explicatii. Pe de alta
parte, cei care descopera ca
nu corespund imaginii tipice a
iubirii dintre un barbat si o femeie simt
adesea nevoia sa spuna familiei sau
unor persoane de incredere. Acest lucru
se numeste coming out (exterior).
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Ce inseamna cuvéantul queer?

Termenul ,queer” este folosit pentru persoanele care se simt sau
iubesc diferit de ceea ce este considerat tipic. Acesta include
persoanele homosexuale, intersexuale, trans si multe altele.

Se referd, de asemenea, la persoanele a caror infatisare si/sau
comportament nu sunt conforme cu modelele de rol obisnuite.




,Queer” ar putea fi tradus prin ,transversal” sau, mai bine zis, ,oblic,
diagonal”. Termenul provine din limba engleza. Cineva care este
,queer” nu pare sa se incadreze in imaginea ,straight”, traditionala a
societatii.

Persoane queer au existat dintotdeauna. Ii poti g&si in fiecare
societate, in orice epoca si, cu sigurantd, in preajma ta. Persoane
celebre queer sunt, de exemplu, artista Frida Kahlo, talentatul
Leonardo da Vinci, pictorul si poetul Michelangelo, jucatoarea de
tenis Martina Navratilova, antreprenorul Tim Cook, scriitoarea
Virginia Woolf, compozitorul Pjotr Ceaikovski, starul rock David
Bowie sau actrita Kristen Stewart.
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Ghid pentru parinti

Aici gasiti informatii de
incredere despre dezvoltarea
emotionala si sexuald a
copilului dumneavoastra.
Modurile de abordare si
sfaturile va pot ajuta sa veniti
in intdmpinarea curiozitatii
acestuia mai relaxat/a si sa
integrati temele in viata de zi
Ccu zi.

Aplicatie pentru copii

Cu ajutorul aplicatiei noastre,
copiii descopera intr-un mod
distractiv, jucdus si potrivit
varstei lor informatii relevante
despre corp, emotii si respect.

sexedu.eduskills.plus
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