MOJE CIAtLO,
MOJE EMOCJE

Utatwiona

edukacja seksualna!
Podrecznik dla rodzicow

10-12 LAT






Drodzy rodzice i opiekunowie, cieszymy sie, ze zapoznaliscie sie z nasza
oferta. Oznacza to, ze jestescie jednym z tych dorostych, ktorzy chcieliby
dobrze i bezpiecznie towarzyszy¢ dzieciom w drodze do dorostosci, takze
w dziedzinie edukacji seksualnej. ChcielibySmy Wam w tym pomaoc. Ponie-
waz bardzo niewielu dorostych nauczyto sie méwi¢ na tematy takie jak:
ciato, mitosc, seksualnosc i tozsamos¢ w naturalny sposob, wiec kazda
osoba ma swdj witasny "plecak do edukacji seksualnej” - dla jednych
dobrze wypetniony, dla innych raczej pusty.

Chcieliby$my pomoéc Wam w wypetnieniu "poszczeg6lnych przegrodek”
Waszego plecaka - tak, abyscie mogli odpowiedzie¢ na wszystkie pytania,
ktore Wasze dzieci maja w dziecinstwie i okresie dojrzewania, i prawdopo-
dobnie zadaja Wam dopiero wtedy, gdy zorientuj3 sie, ze otrzymajg odpo-
wiedzi.



Jako dorosty cztonek rodziny jestescie pierwsza osoba dla swoich dzieci -
nawet jesli w przedszkolu i/lub szkole maja zaangazowane osoby, ktére
zapewniaja odpowiednig do wieku i wrazliwa edukacje seksualna. To Wy
nazywacie wszystkie czesci ciata juz przy stole do przewijania lub niekto-
re z nich pomijacie; to Wy mozecie odpowiedzie¢ na pytania dotyczace
seksualnosci, by¢ moze: "jestes jeszcze o wiele za mtody" lub "ciekawe
pytanie, musze sie zastanowi¢, jak ci na nie odpowiem”.

Im wczesdniej zaczniecie poruszac tematy ciata, mitosci, zwigzku, seksual-
nosci i tozsamosci jako normalne tematy dnia codziennego, tym tatwiej
bedzie Wam i Waszym dzieciom. Im s3 starsi, tym bardziej zenujace staja
sie tak zwane "rozmowy edukacyjne”. Czesto obie strony oddychaja z ulga
po ich zakonczeniu. Bardziej korzystne jest ostrozne towarzyszenie dzie-
ciom. Dzieci, ktore dowiedziaty sie,ze moga przyjs¢ do Was/Ciebie ze swo-
imi pytaniami i otrzymac¢ powazne i poprawne odpowiedzi, beda przez
dtugi czas nadal kierowac do Was/Ciebie swoje pytania.

Rodzice chca dla swoich dzieci tego, co najlepsze. Dlatego tym wazniejsze
jest,aby powaznie traktowac wszelkie negatywne postawy wobec edukacji
seksualnej (czy to poprzez wtasne wychowanie, czy wptywy medialne).
Chcieliby$my zaoferowa¢ Pafnstwu mozliwos¢ zajmowania sie tym proble-
mem.

Edukacja seksualna jest waznym elementem zapobiegania naduzyciom,
poniewaz umozliwia dzieciom dostep do stédw i informacji,z ktérymi moga
sie wyrazac¢ i komunikowac¢ w niewygodnych dla nich sytuacjach. Nie
musisz mie¢ zadnych obaw, co do nadmiernego obcigzania dzieci zyczliwa
edukacja seksualng dostosowana do ich wieku lub odebrania im "niewin-
nosci": Zabierasz im ich niewiedze. Jest to istotna réznica.

Dzieci sg istotami seksualnymi od samego poczatku, poniewaz s ptciowy-
mi, nie dopiero od okresu dojrzewania. Jednak seksualnos$¢ dziecieca nie
powinna by¢ porownywana z seksualnoscig dorostych. Charakteryzuje sie
gtéwnie zabawa, dziecigca ciekawoscia. Obserwowalne zachowania obej-
muja np. dzieciece eksplorowanie ciata, chec¢ patrzenia i pokazywania sie
oraz zadawanie pytan. Dzieci juz we wczesnym wieku interesujg sie rozni-
cami miedzy ptciami i tym, jak one same powstaty.

Wrazliwe i adekwatne do wieku odpowiedzi na pytania nie "seksualizuj3”
dzieci. To pomaga im znalezc jezyk. W ten sposob edukacja seksualna
wzmacnia ich pewnos¢ siebie i chroni przed molestowaniem, poniewaz
moga szybciej klasyfikowac akty seksualne.

A dzieci, ktére zdaja sie nie mie¢ zadnych pytan? By¢ moze pytania zostaty



"niedostyszane” lub zakwalifikowane jako "za wczes$nie"... Dzieci maja bar-
dzo dobre "anteny” i wiedza, do kogo moga sie zwrdcic ze swoimi pytania-
mi. Jesli ich pragnienie wiedzy nie jest zaspokojone przez dorostych
opiekunow, szybko znajduja inne sposoby (starsze rodzenstwo, media...).
Ksigzka edukacyjna lub strona internetowa jest zawsze dobrym wprowa-
dzeniem do tematu. Wazne jest, abys wczesniej poswiecit swdj czas i zoba-
czyt, czy ilustracje, zdjecia, filmy, a takze jezyk sa dla Ciebie odpowiednie.

Zaden dorosty cztowiek nie moze unikna¢ "dokonywania” edukacji seksu-
alnej w jakiejkolwiek formie: zaczyna sig¢ ona od nazwania wszystkich cze-
sci ciata przy przewijaku. Jak i czy po6zniej odpowiesz dziecku na pytanie,
pokazesz mu swojg postawe i wartosci. Rozmowa na tematy, ktére tu znaj-
dziecie, jest zawsze zwigzana z postawa wartosci, ktore przekazujecie
swoim dzieciom. Dlatego sensowne jest, aby zastanowi¢ sie nad tymi war-
tosciami na wczesnym etapie.

Zatrzymaj sie krétko i zastanow sie: jak, kiedy, gdzie byliscie "uswiadomie-
ni",przez kogo? Jakie tematy byty omawiane? Ktére z nich zostaty pominie-
te? Dlaczego? Co mogtoby by¢ lepiej? Czy mieliscie takie "osSwiecenie’,
jakie chcecie, aby Wasze dziecko miato? Nie? Wiec nalezycie do absolutnej
wiekszosci. Dobra wiadomos$¢: mozecie zrobic to lepiej! | to jest doktadnie
to, w czym chcieliby$my Wam pomac.

To nie znaczy, ze musicie zostac¢ profesjonalistami w tych wszystkich dzie-
dzinach. Daj sobie czas, czyli stwdrz dla siebie okno czasowe, gdy dziecko
zadaje Ci pytanie, a Ty nie masz w gtowie odpowiedzi dostosowanej do
potrzeb dziecka. Badzcie autentyczni, na przyktad mowiac: "Moi rodzice
nie uswiadomili mnie dobrze, ale ja chce zrobi¢ to lepiej". Zdobadzcie
ksigzki odpowiednie dla danej grupy wiekowej i/lub zapoznajcie sie z
nasza aplikacja.

| dlaczego juz tak wczesnie?

P> Poniewaz dzieci sg zainteresowane réznicami ptci w bardzo wcze-
snym wieku. Nie chodzi tu tylko o chtopcéw czy dziewczynki, ale o
postrzeganie roznych kobiecosci i meskosci.

Poniewaz dzieci chcg wiedzie¢, skad "pochodza”.

Poniewaz w przedszkolu i szkole podchwytuja seksualne pojecie/sto-
wa i nie potrafig ich sklasyfikowac.

» Poniewaz w mediach (od reklam plakatowych i telewizyjnych, po por-
nografie w mediach cyfrowych) sg one konfrontowane z tresciami o



charakterze seksualnym juz w bardzo mtodym wieku, a w szczegdlno-
sci pornografia nie powinna by¢ ich pierwszym podejsciem do tego
tematu.

» Poniewaz wiedza wzmacnia dzieci, gdy napotykaja/dostrzegaja rézno-
rodnos$¢ ptci w codziennym zyciu. Dzieci akceptuja réznorodnosc/roz-
norodny styl zycia, gdy o nim wiedzg i jest to wazne dla dobrego
wspotistnienia w naszym spoteczenstwie.

» Poniewaz dobrze uswiadomione dzieci, pdzniej jako nastolatki, daja
sobie duzo wiecej czasu na pierwszy seks, bo wiedzg z grubsza, czego
sie spodziewac i nie poddaja sie tak tatwo presji rowiesnikdw. Dzieci
staja sie silniejsze i bardziej odpowiedzialne w radzeniu sobie z mito-
Scig, seksualnoscia i relacjami.

» Poniewaz dobrze uswiadomione dzieci sg lepiej chronione przed na-
pascia seksualna: maja nazwy dla wszystkich czesci ciata (moga wiec
wyartykutowac wczesniej, jesli na przyktad kto$ pogtaskat je po geni-
taliach) i wiedza, do kogo "nalezy" seksualnosc - mianowicie do star-
szych nastolatkow lub dorostych, jesli oboje tego chca. | ze nie wolno
tego robic z dzie¢mi.

» Poniewaz edukacja seksualna jest jednym z najwazniejszych elemen-
tow w zapobieganiu wykorzystywania seksualnego dzieci. Wiekszos¢
sprawcow pochodzi z najblizszego otoczenia spotecznego dzieci, nie
wystarczy ostrzezenie przed "ztymi obcymi".

Przy okazji, to jest absolutnie w porzadku, jesli dzieci sg zaktopotane te-
matem, jesli nie sg przyzwyczajone do méwienia o nim. Mozna chichotac!
Ale one tez moga czuc obrzydzenie: zachecajcie dzieci do tych uczu¢, mé-
wiac im jasno: "Nie mozna sobie wyobrazi¢ jako dziecko, ze to kiedy$ moze
byc¢ co$ mitego - nikomu nie wolno tego robi¢ z dzieckiem!". W ten sposob
- nie straszac dziecka - wkaczyliscie zapobieganie seksualnemu wykorzy-
stywaniu dzieci w edukacyjna rozmowe.



Jaka role odgrywa w tym rozwadj psychoseksualny?

W zasadzie kazde dziecko ma swoje tempo i takie rozmowy go nie zmie-
niajg (nie przyspieszaja), tylko powinny by¢ do niego dostosowywane, jak
w przypadku innych tematéow w zyciu. Jesli stuchasz swojego dziecka i
zwracasz uwage na to, co je interesuje, dowiesz sie, kiedy jest gotowe na
ten temat. Dzieki ksigzkom lub innym materiatom do zabawy dla dzieci
(np. lalki z genitaliami lub puzzle przedstawiajgce rozne formy rodziny),
mozecie zaoferowac swojemu dziecku te tematy niemalze mimochodem.

Niniejszy podrecznik podzielony jest na trzy grupy wiekowe, w oparciu o
standardy WHO dotyczace edukacji seksualnej w Europie: 4-6 lat,7-9 lat i
10-12 lat. Przejscia sa ptynne i nie wszystkie etapy nauki mieszczg sie we
wspomnianym przedziale wiekowym.

Ponizsza tabela przedstawia rozwdj i obszary zainteresowania dzieci oraz
ewentualne wsparcie ze strony rodzicow. Podany wiek jest przyblizony,
zadne dziecko nie jest dzieckiem standardowym.

» Dzieci powinny zna¢ konkretne oznaczenie cze$ci ciata,
zwtaszcza organow ptciowych. Wazne jest, aby uzywac wta-
sciwych terminow. W jezyku polskim "penis” i "wulwa"
(dawniej "srom").

» Dzieci znaja réznice miedzy ptciami: fizyczne i spoteczne.

» Dzieci moga odczuwac i wyrazac rézne uczucia oraz wyra-

zac swoje pragnienia i potrzeby.

Poznajg swoja pierwsza wtasng higiene osobistg i stosuja

ja.

» Rozwijaja pozytywne nastawienie do wtasnego ciata i sg w

0-4 lat
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stanie wyrazac wtasne zyczenia i ograniczenia, przy zainte-
resowaniu wtasnym ciatem.

» Opracowuja pierwsze pomysty i koncepcje dotyczace mo-
deli rodzinnych i ré6znych stopni pokrewienstwa.



Dzieci uczg sie roznic wieku cielesnego: ciato dziecka wy-
glada inaczej niz dorostego (np. owtosienie, ksztatt ciata,
piersi).

Otrzymuja one konkretng wiedze na temat ptodnosci i roz-
mnazania.

Otrzymuja wiedze o cigzy, porodzie i niemowletach oraz o
koncu zycia.

Tworza swoja wtasng tozsamos¢ ptciowa.

Moga dostrzegac i rozroznia¢ emocje (np. zazdros$¢, ztose,
strach, rozczarowanie).

Dowiedza sie, ze nie wszyscy ludzie sg "mili" dla dzieci i ze
powinni/moga otrzymac wsparcie od zaufanej osoby.
Nalezy stworzy¢ dla nich mozliwosci strefy prywatnosci i
rozwoju wstydu.

Wiedza o ciele staje sie bardziej specyficzna: menstruacja,
wytrysk, indywidualne réznice w rozwoju dtugotermino-
wym. Biologiczne i spoteczne réznice miedzy kobietami i
mezczyznami oraz wiedza o réznorodnosci ptci.

Otrzymaja podstawowa wiedze na temat zakazen przeno-
szonych drogg ptciowa oraz zarys informacji na temat
srodkédw antykoncepcyjnych.

Posiadaja oni wiedze na temat réznych zwigzkdéw w zakre-
sie mitosci, przyjazni, itp. Potrafia nawigzywac kontakty to-
warzyskie i zawiera¢ przyjaznie, szanujac jednoczesnie in-
nych.

Nastepuje dalsza konsolidacja uczu¢ i konfrontacja z uczu-
ciami.

Wstyd i prywatnosc odgrywaja coraz wazniejsza role.
Prawa dziecka powinny by¢ znane dzieciom.



10-12 lat

Zajmuja sie wiedza o ciele, wygladem ciata oraz dokony-
wanych zmianach (np. okaleczanie narzadéw ptciowych u
dziewczat, obrzezanie u chtopcéw, srodki modyfikujace
ptec u dzieci interseksualnych, zaburzenia odzywiania, ta-
tuaze/piercing). Na opis wtasnej postawy cielesnej wpty-
wajg zdrowie, wizerunek wtasny i zachowanie.

Maja wiedze o masturbacji.

Poszerzajg one postrzeganie i konfrontacje z wtasnymi i
obcymi uczuciami, takimi jak zazdros¢.

Znaja skutki cigzy (rodzicielstwo,zmiany w zwiazkach). Zaj-
muja sie one kwestia cigzy w zwigzkach osob tej samej ptci
oraz kwestiag nieptodnosci.

Przyzywaja oni randki / spotkania / flirtowania.

Wazna jest umiejetnos$¢ korzystania z medidw, tzn. umie-
jetnos$¢ radzenia sobie z Internetem i ewentualnymi zagro-
zeniami (np. uzywanie zdje¢/czatow) musi byc skonsolido-
wana i pogtebiona. Posiadaja podstawowa wiedze na te-
mat seksualnosci/internetu/obrazéw ciata w mediach.
Temat zakazen przenoszonych droga ptciowa zostanie do-
ktadniej omowiony i skonkretyzowany.



Czes¢ tematyczna

Ciato

Wiele dzieci w tym wieku czuje sie coraz bardziej niekomfortowo w swoim
ciele,zwtaszcza gdy pojawiaja sie oznaki dojrzewania. Pomysl, jak sie wte-
dy czutes, jakie byty Twoje zyczenia i obawy, co zrobites z irytujacymi
pryszczami, gdzie dostates swoje odpowiedzi na palace pytania - i poroz-
mawiaj o tym otwarcie z dzieckiem. Takie rozmowy s3 zazwyczaj bardzo
pomocne dla dzieci - bo nie chodzi o nie i dowiaduja sie, ze ich rodzice
réwniez mieli podobne doswiadczenia.

Ponizej znajduje sie przyktad, jak rozpoczac¢ rozmowe w sprawie dojrzewa-
nia.

W okresie dojrzewania dochodzi do wielu zmian fizycznych. Niektdre
zmiany zauwazasz, poniewaz stajq sie one widoczne. Inne odbywajq
sie w niewidoczny sposéb wewngtrz twojego ciata. Dotyczy to np. po-
czqtku okresu dojrzewania. Przysadka mdzgowa - gruczot u podstawy
mozgu - daje znak dla organizmu do zwiekszenia produkcji pewnych
substancji chemicznych - hormondw. Zmiany fizyczne, ktére u siebie
zauwazasz, sq gtownie spowodowane przez te hormony. Wszystkie
dzieci osiggajq wiek dojrzewania. Niektdre predzej, inne pdzniej. To
jak impreza, na ktdrg nie wszyscy przychodzq w tym samym czasie, ale
w pewnym momencie wszyscy tam sq.”

Wszystkie dzieci szukajg odpowiedzi, ktore dotyczg ich ciata. Ale maja tez
pytania dotyczace ciata i rozwoju innych ptci. Informacje te powinny by¢
przekazywane wszystkim ptciom. Jest to wazne dla stworzenia wzajemne-
go zrozumienia. To ekscytujace dla dzieci zdobywac wiedze o swoim i in-
nych ciatach.

U wigkszosci os6b w okresie dojrzewania zdarzajg sie nastepujace objawy
w i na ciele:
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Ciato dziewczynki

U dziewczynek hormony - estrogen i
progestagen, ktore sg produkowane
w jajnikach, s3 odpowiedzialne za fi-
zyczne zmiany w okresie dojrzewa-
nia. Wtosy pod pachami i tonowe za-
czynaja rosnac. Piersi zaczynaja ro-
sna¢, biodra staja sie szersze, a
dziewczyny zyskuja talie. Poczat-
kowo dla dziewczynki niewidocz-
ne jest dojrzewanie komorek jajo-
wych, ktore rozpoczyna sie w jajnikach.
Od tego momentu dziewczyna moze
zajSc w cigze, jest teraz dojrzata seksual-
nie. Zmiana ta jest widoczna dla kazdej
dziewczynki, gdy w wyniku pierwszego
dojrzewania komorek jajowychjej roz-
poczyna sie jej pierwszy okres.

Dziewczyny, ktdre maja pierwszy okres
menstruacyjny we wczesnym wieku,
czesto czuja sie z tym tematem osamot-
nione - ich przyjaciotki nie maja jeszcze nic do powiedzenia, ich stopien
rozwoju jest mniejszy.

Menarche lub pierwszy okres menstruacyjny rozpoczyna sie u wiekszosci
dziewczat w wieku od jedenastego do pietnastego roku zycia. Przedtem
mozliwe jest, ze z pochwy wytaniaja sie uptawy - mlecznobiaty ptyn - jako
"prekursor” pierwszego okresu menstruacyjnego. Dzieje sie tak, poniewaz
dziewczyny od zawsze miaty jajniki z tysigcami komdrek jajowych w brzu-
chu. Te jajka sg w swoistej "hibernacji’, dopoki dziewczynka nie osiagnie
okresu dojrzewania. Nastepnie hormony (substancje semiochemiczne) po-
woduja, ze komorki jajowe stajg sie aktywne. Jajeczkowanie (owulacja)
jest nieregularne na poczatku, okres staje sie regularny $rednio po 6-24
miesigcach.

Ginekolozka/ginekolog

Poczatek miesigczki nie Swiadczy o tym, ze trzeba wykona¢ badanie, ale o
tym, ze wszystko w twoim organizmie pasuje. Gdy tylko ujawnia sie daze-
nie do stosunku ptciowego, nalezy przeprowadzi¢ badanie ginekologiczne
i rozmowe o $rodkach antykoncepcyjnych. Nalezy réwniez omoéwi¢ temat
bezpiecznego seksu, tj. unikania infekcji przenoszonych droga ptciowa.
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Higiena intymna

Do czyszczenia wulwy (mastka, zottawo-biata substancja toju, moze gro-
madzi¢ sie w fatdach skérnych) wystarczy czysta woda i, w razie potrzeby,
myjka. Jesli chcesz, mozesz uzy¢ mydta ph-neutralne. Balsamy i spraye in-
tymne s3 zbedne i niebezpieczne dla zdrowia, tzn. klimat pochwy moze
byc zaburzony, a wulwa i pochwa zaczynaja swedziec.

Jesli masz miesigczke, mozesz uzy¢ wktadki higenicznej lub podpaski, aby
nie brudzic¢ krwig bielizny lub tamponodw, lub kubeczkéw menstruacyjnych.

Wczesna rozmowa o menstruacji i zakup produktéw do higieny intymnej,
tez do pakowania do toreb szkolnych, uchroni przed przykrymi niespo-
dziankami. Wktadki higieniczne i podpaski powinny by¢ swobodnie do-
stepne. Dla wiekszosci dziewczat pomyst wprowadzenia tamponu do po-
chwy jest wcigz stosunkowo niewyobrazalny. Dlatego wigkszos¢ z nich
uzywa na poczatku wktadek higienicznych i w przypadku silnego krwa-
wienia podpasek. Tampony s3 tematem do dyskusji (rozmiar, wktadanie,
prawidtowe dopasowanie), ale nie zachecaj dziecka do ich uzywania. Nie
powstrzymuj jej tez przed ich uzyciem, gdy nadejdzie indywidualny czas.
Jednak tampony od pewnego czasu znajdujg sie w centrum uwagi naukow-
cow i mediow, poniewaz niosg ze soba ryzyko infekcji, zwtaszcza jesli po-
zostajg w organizmie zbyt dtugo. Ponadto, wiekszo$¢ tampondw (a takze
wktadek) jest bielona chlorem i dlatego jest niebezpieczna dla zdrowia.
Co wiecej, wchtaniajg one nie tylko krew menstruacyjng, ale takze czesci
btony sluzowej pochwy. To i fakt, ze sie miesigczkuje okoto 500 razy w zy-
ciu i w ten sposob wydaje sie duzo pieniedzy i produkuje duzo smieci, s
wadami, ktore sprawiaja, ze coraz wiecej osob zwraca sie do alternatywnej
higieny intymnej: na przyktad nadajace sie do prania wktadki tekstylne,
majtki menstruacyjne i dtugotrwate kubeczki menstruacyjne.

Mit ,btony dziewiczej“

Wiele dziewczyn boi sie,ze za pomocg tamponow " btona dziewicza" moze
sie rozerwac. Zdejmij ten strach z dziecka: nie ma btony dziewiczej, ktéra
zamyka wejscie do pochwy. Istnieje pierscien btony sluzowej (zwany row-
niez pierscieniem pochwy lub korong pochwy), ale bardzo niewiele dziew-
czat krwawi podczas pierwszego penetrujacego stosunku ptciowego.

Mit ,zawsze boli za pierwszym razem”
Niestety, zdanie to jest bardzo uporczywe - co sktania mtodych ludzi do

myslenia, ze jest to po prostu czes¢ pierwszego penetrujgcego stosunku
seksualnego. W bardzo niewielu wyjatkowych przypadkach korona pochwy
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(patrz powyzej) moze faktycznie pokry¢ cze$¢ otworu pochwy, a nastepnie
rozerwac sie. W wiekszosci przypadkow jednak to wtasnie miesnie pochwy
kurcza sie, a nie rozluzniaja. Moze to by¢ spowodowane tym, ze nie jeste$
jeszcze gotowa, zbyt podekscytowana, za mato mokra, niespokojna itp.
Waznym przestaniem jest tu po prostu poswiecenie wiecej czasu.

Inter-ciato

Niektore osoby rodza sig z genitaliami interseksualnymi.Jednak wiekszosc
0sob interseksualnych odkrywa to dopiero w trakcie swojego zycia - na
przyktad w okresie dojrzewania, gdy hormony powodujg zmiany w organi-
zmie w kierunku, ktédrego nie mozna sie byto spodziewac: np. poczatek lub
brak mutacji, miesigczka, wzrost piersi,zarost/owtosienie ciata, wzrost ciat
jamistych. Okoto 1,7 procent ludnosci Europy ma cechy ptci interseksual-
nej.

Ciato chtopca

U chtopcéw hormon testosteron jest produkowany w jadrach. Widoczng
zmiang fizyczng u chtopcow jest zwiekszony wzrost owtosienia ciata. Za-
czyna sie zarost. Wtosy zaczynaja kietkowa¢ pod pachami i na mosznie.
Styszalna zmiana to mutacja. Produkcja plemnikéw odbywa sie w sposob
niewidoczny w organizmie. To sie dzieje w jadrach i oznacza, ze chtopiec
moze teraz ptodzi¢ dzieci. Jest to zauwazalne, gdy po raz pierwszy docho-
dzi do wytrysku.

"Chtopcy majq swoj pierwszy wytrysk” - i zazwyczaj nie sq na to przy-
gotowani.

Zmien to i w ten sposdb pozbadz dziecko stresu, ktére moze pomyslec, ze
znowu zmoczyto t6zko:

"Kiedy chtopcy dojrzewajgq, jgdra zaczynajg produkowac sperme. Robig
to bez przerwy do korca zycia. Plemniki sq przechowywane w najg-
drzu. Kiedy te "magazyny” sq petne, miliony plemnikow wychodzq
zmieszane z cieczq przez penisa. Mniej wiecej jedna tyzka stotowa.
Pierwszy raz dzieje sie to zazwyczaj miedzy 11 a 15 rokiem zycia.”

Od pierwszego wytrysku jest sie dojrzatym seksualnie.
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Higiena intymna

Omoéwecie, jak prawidtowo umyc¢ okolice narzaddéw ptciowych, aby unikng¢
mastki (zottawo-biatej wydzieliny): napletek nalezy cofnac, a zotagdz umyc
reka i czysta woda. Jesli cofniecie jest bolesne, moze to by¢ oznaka stulej-
ki. Powinno to zosta¢ wyjasnione przez urologa. W wiekszosci przypadkow
mozliwe jest rozluznienie tych zrostow za pomoca kreméw. CzeSciowe lub
catkowite usuniecie napletka nie zawsze jest konieczne i nie powinno by¢
pierwszym wyborem, poniewaz w napletku znajduje sie wiele wrazliwych
komorek nerwowych, ktére moga by¢ wazne dla odczuwania przyjemnosci.
Moga jednak istnie¢ medyczne wskazania do cyrkumcyzji (cze$ciowego),
czyli obrzezania mezczyzn. Jesli to konieczne, zasiegnij drugiej opinii le-
karskiej i wtacz dziecko w proces wyjasniania i podejmowania decyzji. Ob-
rzezanie nie jest zazwyczaj konieczne do czasu osiggniecia dojrzatosci
ptciowej. W niektorych kulturach obrzezanie jest wykonywane bez ko-
niecznosci medyczne;j.

Mutacja

Chtopcy przechodza mutacje. Proces ten potrwa jaki$ czas i bedzie mu to-
warzyszy mu chrypienie i piszczenie. Dziewczece gtosy tez sie zmieniaja.
Ale zmiana gtosu jest tak nieznaczna, ze nie jest zauwazalna. Niemniej
jednak, gtos dziewczat réwniez stanie sie nieco gtebszy.
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Dla wszystkich
Ogodlna higiena ciata

Higiena osobista jest teraz wazniejsza. Dzieje sie tak dlatego,ze w okresie
dojrzewania skora prawdopodobnie staje sie bardziej ttusta, dziecko bar-
dziej sie poci, moga pojawic sie pryszcze i zmiany zapachu ciata. S3 to
konsekwencje produkcji toju, ktory jest stymulowany przez zmiany hormo-
nalne w organizmie. Porozmawiaj z dzieckiem o tym, ze zapach ciata po-
wodowany przez pot prowadzi do koniecznosci czestszego mycia.Jesli ma
silne pryszcze lub tradzik, skonsultuj sie z dermatologiem, aby unikna¢
blizn.

Podniecenie seksualne

Poprzez fantazje lub bodzce wizualne (prawdziwe ciata, pornografia) lu-
dzie stajg sie seksualnie pobudzeni. Pochwa staje sie wilgotna, wargi sro-
mowe i techtaczka puchnag, sutki stajg sie sztywne. Ciato jamiste penisa
wypetnia sie krwig, co pozwala mu na erekcje. Oddech staje sie szybszy,
wzrasta cisnienie krwi i rytm serca.

Wielu chtopcow nie potrafi ukry¢ swojego seksualnego podniecenia - jesz-
cze nie potrafi kontrolowa¢ wzwodu i zdarza im sie to w najbardziej zenu-
jacych sytuacjach. Ma to zwigzek nie tylko z pozadaniem seksualnym, ale
jest rowniez reakcja na bodzce fizyczne (nocne erekcje cztonka).

Masturbacja

Wazne jest, aby, jako dorosty, nie ocenia¢, a wrecz nie zakazywac mastur-
bacji . Masturbacja jest sposobem na odkrycie i cieszenie sie wtasnym cia-
tem i przyjemnos$ciami seksualnymi. Masturbacja to seks z samym sobg i
nie powoduje zadnych uszkodzen fizycznych ani psychicznych - zostawmy
wreszcie za sobg czas mitdw naszych dziadkow!

Seksualnosé¢ i media

Nasze dzieci maja dzi$ do czynienia z pornografig juz w bardzo wczesnym
wieku: gdy tylko maja dostep do smartfonu, tabletu lub komputera PC z
mozliwosciag korzystania z Internetu. | to nawet nie muszg by¢ ich wtasne
urzgdzenia. Nie mozesz ich przed tym chronic. Ale mozna je do tego przy-
gotowac: przygotowujac mita podstawe do dyskusji na tematy seksualne
na wczesnym etapie, odpowiadajac na wszystkie pytania i samemu podej-
mujac temat, jesli nie pojawi sie zadne pytanie. Dzieci mysla, ze ogladaja
film dokumentalny, gdy ogladaja film porno: "Tak wtasnie dziata seks". Po-
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rozmawiaj z dzieckiem o tym, ze seks jest czyms, co robig ludzie, ktdrzy sie
kochaja, kiedy oboje tego chca i jest to mite dla nich obojga. To, co widzisz
w filmie, ma z tym niewiele wspdlnego, stuzy fantazjom innych ludzi.

Prawdopodobnie sprobujesz zainstalowac zabezpieczenie lub filtr w urza-
dzeniach lub umiescisz komputer rodzinny w salonie: s3 to wazne $rodki
ostroznosci. A jednak nie powstrzyma to kontaktu - by¢ moze poprzez inne
dzieci - z pornografia. Pozostan w kontakcie z dzieckiem, interesuj sie tym,
co obserwuje. Najpozniej teraz optaca sie zrobic¢ z tematu seksualnosci
temat, ktory mozna omawiac bez wiekszego podniecenia - bo wtedy Twoje
dziecko bedzie przychodzito do Ciebie z pytaniami na ten temat przez dtu-
gi czas.

Obrazy ciata

Poprzez $wiat mediow, na
ktory dzieci sa narazone od
najmtodszych lat, przyjmuja
pewne ideaty: jak majg wy-
gladac chtopcy i dziewczeta?

Te i tak juz nieosiggalne ide-
aty, czesto produkowane przez
Photoshopa, narazaja mtodych ludzi
na duza presje oczekiwania: wygla-
danie jak model jest deklarowanym
celem. Aby to osiagna¢, wielu mto-
dych ludzi akceptuje wiele: diety, kté-
re mogq prowadzic¢ do zaburzen w
odzywianiu, suplementy diety,
nadmierne wizyty w klubach fit-
ness i czesto juz w okresie doj-
rzewania che¢ dostosowania organi-
zmu do ideatu, nawet chirurgicznie.

Im wczesniej dzieci nauczyty sie postrzegac swoje ciato jako cos$ wyjatko-
wego, czuc sie w nim swobodnie, robi¢ co$ dobrego dla niego, lubi¢ wiele
(cho¢ nie wszystkie) czesci, akceptowac inne, tym tatwiej bedzie im to ro-
bi¢ w okresie dojrzewania. Wszakze dojrzewanie to czas, kiedy nie mozna
jeszcze wiedziec, jak wyglada ciato "po": wszystko rosnie, kietkuje w réz-
nych kierunkach. To moze sprawic, ze poczuje sie niepewnie. Zachecaj
swoje dziecko, aby wiedziato, ze jest wyjatkowe - ze wszystkie ciata sg wy-
jatkowe. Ogladajcie wspélnie filmy, ktére pokazuja, jak bardzo mozna
zmieni¢ ludzi na ekranie, i ze to nie jest rzeczywistosc.

16



Aktywnos¢ seksualna, antykoncepcja i bezpieczniejszy seks

Rozmawiaj z dzieckiem o antykoncepcji nawet w tym wieku. Nie dlatego,
ze bedzie jej potrzebowac w najblizszej przysztosci (srednia wieku w Eu-
ropie wynosi 18,5 roku wedtug raportu Durexa z 2015 r.), ale - wrecz prze-
ciwnie - dlatego, ze jest ona jeszcze tak daleko od niej.

Dla dziewczat wazne i odcigzajace jest nastepujace stwierdzenie:

LIy decydujesz, kiedy jest dobry czas na swdj pierwszy raz. Polegaj na
swoim uczuciu i nie pozwdl nikomu cie ponaglac! To normalne, ze
czujesz sie troche niespokojny i niepewny. Jesli te uczucia sq bardzo
silne, mozesz nie byc gotowy na seks. Moze powinienes wtedy pocze-
kac. Ale pierwszy raz moze byc réwniez ekscytujqcy i porywajqgcy. To
pomaga, jesli ty i twdj partner macie wystarczajgco duzo czasu dla
siebie nawzajem i jesli nic wam nie przeszkadza. Rozmawiajcie ze
sobg o tym, czego chcecie i jak sie czujecie.”

Oczywiscie, chtopcy tez nie powinni by¢ do niczego zmuszani, ani przez
przyjaciot, ani przez media.

JJesli mezczyzna i kobieta chcq uprawiac seks bez zajscia w cigze, mu-
szq stosowac srodki antykoncepcyjne. Na przyktad, kobieta moze brac
pigutki, a mezczyzna prezerwatywe.”

Bezpieczniejszy seks (Safer Sex)

Zaréwno homoseksualni, jak i heteroseksu-
alni mtodzi ludzie, ktorzy chca stac sie ak-
tywni seksualnie, potrzebuja informacji o za-
kazeniach przenoszonych drogg ptciowa i o
tym, jak sie przed nimi chroni¢. Powinni tez
dziec, gdzie sie zwréci¢ w przypadku swe-
przyjemnie pachnacej wydzieliny. Stosowa-
nie prezerwatyw powinno zosta¢ przywréco-
ne do Swiadomosci mtodych ludzi. Zuzyte
kondomy czesto znajduj3 sie na placach za-
baw i parkingach, a dzieci znajg prezerwatywy
z supermarketu lub publicznej toalety. Jest to
jedyny srodek antykoncepcyjny, ktéry chroni
przed chorobami podczas stosunku hetero- i
homoseksualnego. Jesli masz mozliwos$¢ uda-
nia sie do poradni, ktéra oferuje warsztaty
edukacji seksualnej, skorzystaj z oferty. Mto-
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dym ludziom czesto tatwiej jest rozmawiac na te tematy z osobami z ze-
wnatrz. Jesli para planuje uprawia¢ ze soba seks, powinna odwiedzi¢ po-
radnie lub praktyke ginekologiczna. Tutaj mtodzi ludzie s3 zapoznawani z
odpowiednimi srodkami antykoncepcyjnymi wraz z ich zaletami i wadami,
a w razie potrzeby wydawana jest recepta na antykoncepcje hormonalna.
Nalezy rowniez omdéwic temat bezpiecznego seksu.
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Tozsamosc¢

"Inna” orientacja seksualna lub tozsamos¢ ptciowa nie jest choroba

Dlaczego i kiedy cztowiek odkrywa, kogo kocha, jest uzasadnione osobi-
Scie, i jest produktem emocji. Warunki, ktére determinuja orientacje seksu-
alng danej osoby, sa wielorakie. Ale co w kazdym razie mozna powiedziec:
nie dzieje sie to poprzez socjalizacje, wychowanie rodzicielskie, ani po-
przez uwodzenie. Wyobrazenie, ze kobieta staje sie lesbijka, bo widzi pary
lesbijek,albo ze mezczyzna staje sie gejem, bo mdwi sie o gejach w klasie,
zostato naukowo obalone. Wy, jako rodzice, rowniez nie macie zadnego
wptywu na orientacje seksualng czy tozsamosc ptciowa waszego dziecka.
Na catym Swiecie dyskutowano i nadal dyskutuje sie o tym, ze homosek-
sualizm jest chorobg, ktérg mozna leczy¢ za pomoca pewnych terapii. To
tez nie jest prawda. W 1992 roku WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia)
usuneta homoseksualizm ze $wiatowego katalogu zdrowia (ICD 10). W
zwigzku z tym z medycznego i prawnego punktu widzenia nie nalezy go
uznawac za chorobe. Bycie trans nie jest rowniez chorobg, a jedynie uczu-
ciem, ze biologicznie przypisana pte¢ nie odpowiada wtasnemu odczuciu.
Nowy katalog zdrowotny WHO (ICD 11), ktory bedzie obowigzywat od
2022 r., zajmuje sie tg kwestiag i méwi o niezgodnosci ptci, tj. braku zgod-
nos$ci miedzy ciatem a uczuciem ptci.

, Coming-Out: "To come out of the closet” jest angielsko-amerykariskim

zwrotem, ktdry dostownie oznacza "Wyjscie z szafy". Znaczenie prze-
nosne to "nie ukrywac sie juz, ale otwarcie przyznawac sie do swojej
tozsamosci seksualnej. Coming-Out jest czesto podzielone na dwie
fazy: jednym z nich jest wyjscie wewnetrzne, tj. uswiadomienie sobie
i zaakceptowanie jg, a drugim wyjscie zewnetrzne, tj. komunikowanie
sie z innymi ludzmi. Coming-Out odnosi sie rowniez do 0séb, ktdre sq
a-, bi, panseksualne i trans.

Coming out wewnetrzne dziecka moze zaczac sie bardzo wczesnie. Od 10
roku zycia dziecko ma uczucie "bycia innym". Nierzadko zdarza sie, ze dzie-
ci nie znaja termindw i staraja sie przez dtuzszy czas ttumic¢ swoje praw-
dziwe uczucia lub samodzielnie prowadzi¢ dochodzenia w Internecie. W
ten sposdb moga one réwniez otrzymywac niepokojace informacje. Aby
temu zapobiec, mozecie zapewnic dziecku informacje o orientacji seksual-
nej i tozsamosci ptciowej na wczesnym etapie i w ten sposéb poméc mu
je zrozumied. Tego typu rozmowy powinny odbywac sie nie tylko wtedy,
gdy co$ wydaje sie byc "inne" - otwarte podejscie do tych tematéw w Wa-
szej rodzinie prowadzi do akceptacji réznorodnosci ptci i seksualnosci,
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wzmacnia Wasze dziecko i pomaga w budowaniu otwartego i wolnego od
dyskryminacji spoteczenstwa.

Mtodzi ludzie potrzebuja wsparcia rodziny i ochrony przed dyskryminacja

Gownym tematem (przed)dojrzewaniem jest poszukiwanie tozsamosci.
Koncepcja wtasnej osoby, ktdra twoj syn/cérka rozwineta we wczesnym
dziecinstwie, jest weryfikowana i ewentualnie zmieniana. Dzieci tworza
swoja wtasng, odrebng tozsamosc seksualng i ptciowa. Wiaze sie z tym
uczucie bycia wolnym, czucia sie swobodnie we wtasnym ciele i bycia
uznanym za samodzielnego cztowieka. W tym ztozonym procesie, otwarta
relacja ze spoteczenstwem i jego odpowiednimi wartosciami i normami
pomaga dzieciom. W zwigzku z tym potrzebujg oni wsparcia i pomocy od
Ciebie i innych cztonkdéw rodziny.
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* Rozmawiajcie z dziecmi o uczuciach i pomagajcie im formutowac wta-
sne opinie. Dajcie wsparcie i uczciwg informacje zwrotng. Pomoze im
to w rozwoju wtasnego systemu wartosci. Zajmijcie sie dzieckiem i
szanujcie jego wartosci i priorytety, nawet jesli niekoniecznie sie z
nimi zgadzacie, np. jesli chce sie ubierac w sposob nietypowy dla da-
nej ptci, formutuje zyczenia hobbystyczne/zawodowe i nie chce sie
podporzgdkowywac stereotypom.

Wszystkie dzieci potrzebujg w tym czasie wsparcia i pomocy. Szczegdlnie
duze wyzwania stojg jednak przed dziecmi i mtodzieza queer. Bo tylko ci,
ktorzy odbiegaja od normy spotecznej, zgodnie z opinig wiekszos$ci, muszg
sie do tego przyznac, czyli sie ujawni¢. W ten sposob zapomina sie o tym,
ze osoby heteroseksualne wychodzga caty czas bez oceniania: pary hetero-
seksualne chodza ramie w ramie publicznie i catuja sie na ulicy, nauczy-
ciel opowiada o swojej zonie albo dziewczyna tanczy z chtopakiem w dys-
kotece.

? Termin "queer” jest uzywany w odniesieniu do osob, ktdre kojarzq sie

z orientacjq seksualng lub tozsamosciq ptciowgq, ktdra nie odpowiada
normie spotecznej. Dotyczy to rowniez oséb, ktorych wyglad i/lub za-
chowanie nie odpowiada zwyktym wzorcom.

Queer nastolatki sg rzadko spotykane. Nie mozna ich zobaczy¢ publicznie,
nie mozna ich znalez¢ w podrecznikach szkolnych, materiatach roboczych,
filmach w najlepszym czasie, itp. Dlatego wydaje sie,ze musza sie dobrze
zastanowi¢ nad wyjsciem, poniewaz nie jest to takie tatwe. Poniewaz "by-
cie innym" niz pozwala na to norma spoteczna, jest rowniez nadal zwigza-
ne z doswiadczeniami dyskryminacji i przemocy.

Unia Europejska pytata w ostatnich latach 140 000 oséb queer w 30 kra-
jach na ten temat, a 14 maja 2020 r. opublikowata ogo6lnoeuropejskie ba-
danie. Badanie wykazato na przyktad, ze 62% respondentow utrzymywato
swoja orientacje seksualng lub tozsamos$¢ ptciowa w tajemnicy w szkole.
Ale pojawity sie rowniez pozytywne wnioski: co druga przestuchiwana
osoba stwierdzita, ze w szkole sg koledzy lub nauczyciele, ktorzy wspieraja
osoby LGBTI.

’ Istnieje wiele form dyskryminacji, w kontekscie kwestii ptci sq to:

° Seksizm: dyskryminacja oparta na zatozeniu, ze jedna ptec jest z natu-
ry nadrzedna w stosunku do drugiej. W wiekszosci przypadkow dotyczy
to 0s6b o kobiecym ciele oraz oséb identyfikujgcych sie jako dziew-
czeta, poniewaz sq one przedstawiane jako stabsze lub mniej inteli-
gentne od mezczyzn.
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Interfobia: Dyskryminacja wobec miedzyptciowej formy zycia i ekspre-
sji oraz fizyczno-ptciowej réznorodnosci.

Transfobia: Dyskryminacja osob transptciowych oraz silna niechec do
transseksualizmu i 0s6b otwarcie wyrazajgcych swojq transptciowosc.

Bifobia/Homofobia: dyskryminacja ze wzgledu na orientacje seksual-
ng.

Dyskryminacja jest jednym z wielu powododw, dla ktorych dzieci i mtodziez
nie wychodza na zewnatrz i ukrywajg swoje uczucia. Inne powody to
strach przed utratg przyjaciét lub zastraszanie. Dzieci, ktére maja pozy-
tywny wizerunek swojego ciata i s3 przekonane, ze s3 cenne, majg w tej
sytuacji tatwiejszy czas. Zacheca on dzieci, ktére muszga stawic czota takim
sytuacjom, aby wiedziaty, ze nie sg same i s3 przez Was szanowane takimi,
jakimi sa. Co wiecej, pomocne wydaje sie by¢,zwtaszcza dla mtodych ludzi,
Ze jest wiele osdb, ktére otwarcie zajmuja sie swoja queerowa egzysten-
cja.

* Szukajcie wspdlnie znanych wzorcéw queer w filmie, sztuce, sporcie i
polityce. Przyktadami sq: artystka Frida Kahlo, 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 czy aktorka Kristen Stewart.
W ksigzce "Queer heroes" autorstwa Arabelle Sicardi i Sarah Tanat-Jo-
nes, 53 queer heroes sq prezentowane w jezyku niemieckim lub an-
gielskim, odpowiednio dla mtodych ludzi. Zachec¢ swoje dziecko, by
"mogto byc sobq".

22



Uczucia

W tym wieku rozpoczyna sie okres dojrzewania, ktory jest decydujaca faza
rozwoju i nie polega tylko na rozwoju fizycznym. Dorastanie przynosi ze
soba bardzo drastyczne zmiany, ktore sg wzruszajace dla dzieci,a takze dla
rodzicdw. Z jednej strony, rodzice i dzieci musza sie od siebie oderwac, co
wigze sie rowniez z bdlem, ktotniami i zalem. Z drugiej strony, dzieci w
okresie dojrzewania nadal potrzebujg rodzicow, ktdrzy z mitoscig wspiera-
ja je w przejsciu do dorostego zycia.

Mozesz to zauwazyc, poniewaz Twoje dziecko coraz czesciej kwestionuje
reguty rodzinne w domu. Domagaja sie rdwniez wtasnej swobody decyzji,
a dziecko dystansuje sie od traktowania go jak 'malucha”. Dzieci czesciej
wycofuja sie do swojego pokoju lub na miejsce prywatne.Zmiany te moga
prowadzi¢ do zwiekszonego napiecia miedzy Tobg a dzieckiem. Teraz za-
danie polega na dostosowaniu sie do sytuacji dziecka, a nie na odwrot.
Wiele dzieci samo nie rozumie, co sie z nimi dzieje, a potem zatuje prze-
kornych wypowiedzi, nie mogac sie do tego przyznac¢. W okresie dojrzewa-
nia potaczenia miedzy poszczegolnymi przewodami nerwowymi w mozgu
sg uporzadkowane i zbudowane na nowo, co moze wyzwoli¢ i zintensyfi-
kowac znane podraznienia emocjonalne i behawioralne. Kiedy dzieci sie
denerwuja, nie ma za tym zadnej ztej woli. Nerwy s3 dostownie nagie, a
wahania nastroju sg czeste. Niemniej jednak, w tym czasie dzieci szczegol-
nie potrzebujg wsparcia i tym samym regut, jak réwniez wyraznego zrozu-
miatego zachowania opiekunow. Czesto pomocne jest, aby ciggle na nowo
nie definiowac zasad. Zamiast tego pomocna jest przejrzysta komunikacja,
tak, aby przekazac tto zasad.

Zmieniajace sie relacje

Poprzez wspomniane wyzej zmiany hormonalne, dzieci staja sie dojrzate
seksualnie i doswiadczajg zakochania i zwigzanych z nim fantazji erotycz-
nych w inny sposéb niz dotychczas. Impulsy seksualne stajg sie coraz bar-
dziej naglace, a masturbacja staje sie coraz wazniejsza. Maja miejsce
pierwsze podejscia i relacje mitosne miedzy mtodymi ludZmi: chodza ze
sobg, trzymaja sie za rece i daja sobie buziaki. W wiekszosci przypadkdéw
mtodzi ludzie nie s aktywne w takim stopniu, w jakim spodziewaja sie
tego dorosli. Niemniej jednak mtodzi ludzie zazwyczaj nie chcg rozmawiac
o tych sprawach. Czesto reaguja na to odrzuceniem lub wstydem. Szanuj-
cie granice i cieszcie sie z nowych doswiadczen, jakie ma Wasze dziecko.
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Mobbing i dyskryminacja muszg by¢ traktowane powaznie

Nastolatki s3 w tym czasie w trakcie poszukiwan. Ma to rowniez wptyw na
przyjaznie z dziecinstwa, ktore czasami rozpadaja sie tymczasowo lub na-
wet na state. Rozwijajg sie nowe relacje miedzy mtodymi ludzmi. Wielu
mtodych ludzi, z ich niepewnoscia, nie chce przycigga¢ uwagi i probuja
swoich sit w gtéwnym nurcie. W tym czasie moze dojs¢ do mobbingu. Mob-
bing jest forma przemocy, ktora czesto jest celowo stosowana wobec ludzi,
ktorzy wydaja sie bardziej bezbronni niz inni. Istnieje wyrazny wzorzec
0s0b zaangazowanych w ten problem. Z jednej strony jest to osoba mob-
bujgca i wspierajaca (wzmacniajaca lub wspierajaca), z drugiej zas strony
ofiara i ewentualnie obronca. Pomiedzy nimi znajduja sie osoby z ze-
wnatrz, ktére obserwuja i ciesza sie, ze nie staty sie ofiarami. Jesli Twoje
dziecko, bez wzgledu na to, jaka role odgrywa w mobbingu, komentuje
mobbing w grupie, wazne jest, abys$ interweniowata.

Sa dzieci i mtodziez, ktére nie przestrzegaja rzekomej normy spotecznej.
Czesto doswiadczajg oni dyskryminacji i przemocy.

Mobbing wystepuje przez dtugi czas i moze przejawiac sie na rézne spo-
soby: fizycznie, werbalnie lub psychologicznie. Fizyczny mobbing przeja-
wia sie w biciu, pchaniu, pluciu i tym podobnych. Obrazanie, szyderstwo,
pogardliwe traktowanie kogo$ odbywa sie zazwyczaj werbalnie lub nawet
w Internecie. Natomiast mobbing psychologiczny moze przejawiac sie np.
w osmieszaniu, grozeniu, zastraszaniu lub rozpowszechnianiu plotek o
kims.

* Podejrzenie mobbingu - Jesli podejrzewasz, ze Twoje dziecko jest za-
straszane lub doswiadcza przemocy fizycznej lub psychicznej, od-
wiedz lokalng poradnie dla dzieci i mtodziezy, czasem w szkole jest
tez prowadzona praca socjalna. To moze byc odpowiednie miejsce do
uzyskania pomocy. Wspieraj swoje dziecko i poszukajcie razem pomo-

c.

Cyberprzemoc staje sie coraz bardziej powszechna ze wzgledu na aktyw-
no$¢ w Internecie. Tam mtodzi ludzie sg celowo obrazani, grozeni, narazani
lub nekani przez osoby znane lub nieznane. Moze sie to odbywac za po-
srednictwem roznych mediow komunikacyjnych, takich jak smartfony.

Uczucia i nastroje mtodych ludzi zmieniajg sie szybko i dla oséb z ze-
wnatrz zwykle bez wyraznej przyczyny. Nawet mate rzeczy moga wywotac
reakcje impulsywne. Ze wzgledu na restrukturyzacje mdzgu coraz trudniej
jest sklasyfikowac¢ wtasne uczucia. Wazne jest, aby w tym szczegdlnym
czasie nadal utrzymywac kontakt z dzieckiem. To zadecyduje o tym, jak
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dtugo bedzie sie rozwija¢ Wasz zwigzek z dzieckiem. Oznacza to takze, ze
w pewnych sytuacjach nalezy powiedzie¢ dziecku wyrazne "nie", ale jedno-
czesnie zasygnalizowac, ze nie ma to wptywu na wasza relacje. Zawsze
odnoscie sie do zachowania dziecka, a nie do catej osoby.

Na przyktad, méwiac:

,Nie sqdze, aby to twoje zachowanie byto stuszne, poniewaz zignoro-
wates nasze umowy.”

To wyraznie wskazuje na Twoj stosunek do zachowania dziecka. Wraz z
uzasadnieniem, reakcja staje sie dla niego przejrzysta.

W przypadku powstania sporu, argumenty, zasady i wynikajace z nich de-
cyzje powinny byc¢ przekazywane w sposob przejrzysty. Tylko w ten sposob
mtody cztowiek moze zrozumiec te decyzje. Nade wszystko pytanie: "Jak
mozna wspolnie znalez¢ rozwigzanie?” W tym trudnym okresie osoby bli-
skie powinny angazowac sie w negocjacje dotyczace zasad i is¢ na kom-
promisy. To, jak daleko sie posuniesz w tym procesie, zalezy od indywidu-
alnej decyzji. Rodzice powinni by¢ przygotowani do stuchania i rozumienia
uczu¢ dziecka, a nie do upominania. Nalezy tez odradzac im udzielanie
porad,zgtaszanie uwag i znajdowanie natychmiastowych rozwigzan dane-
go problemu.

Przyjmijcie tez przeprosiny od Waszego dziecka i nie trzymajcie urazy. To
moze byc¢ bardzo bolesne dla dziecka. Dwie rzeczy sg szczeg6lnie wazne
dla kazdego dziecka w okresie przedpokwitaniowym: aby czuto sie usty-
szane i zrozumiane. Jesli jestescie autentyczni i otwarci na Wasze dziecko,
to s3g to dobre warunki do wspdélnego opanowania tego czasu.
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Mitosc¢

Szczegolnie w okresie dojrzewania uczucia sg intensywne i moga dez-
orientowac lub przyttacza¢ dzieci. Tesknota za pierwszym pocatunkiem,
pierwszym seksem, czy statym partnerem s3 catkiem normalne. Wzrasta
zainteresowanie mitosciag i seksem. Mtodziez chce coraz wiecej decydowac
0 sobie i swoim zyciu mitosnym i seksualnym. Im bardziej Wy, jako rodzice,
bedziecie sie wtrgcac i naktadac zakazy, tym mniej dziecko bedzie Wam
opowiadac. Sprobuj zaakceptowac niezalezny wybdr partnera Twojego
dziecka, nawet jesli ten wybor Ci nie odpowiada. Wtrgcanie sie w zwigzek
partnerski i prywatno$¢ ma sens tylko wtedy, gdy masz pewnosc, ze zwig-
zek ten zaszkodzi Twojemu dziecku.

Pierwszy raz

Nawet jesli pierwsze doswiadczenia seksualne i pierwszy stosunek seksu-
alny dziecka sa raczej w przysztosci, edukacje o seksie, antykoncepcji, cia-
zy, zwiazkach i mitosci trzeba juz rozpocza¢. Wiele dzieci martwi sie o to,
jak bedzie wygladat ich pierwszy raz, czy bedzie bolato, czy znajdzie wta-
sciwego partnera lub kiedy nadejdzie wtasciwy czas. Twoje dziecko po-
winno wiedzie¢: ,Nigdy nie réb czegos, co ci sie nie podoba. Przyjmij "nie”
od swojego partnera. IdZ tylko tak daleko, jak chcesz i nie pozwdl na naci-
ski” Poinformuj swoje dziecko, ze cigza jest mozliwa réwniez podczas
pierwszego stosunku ptciowego. Dlatego wazne jest, aby dziecko byto in-
formowane o srodkach antykoncepcyjnych. Powinienes$ rowniez starannie
edukowac swoje dziecko na temat choréb przenoszonych droga ptciowa -
zwtaszcza tez o tym, jak mozna sie chronic.

Wtasne doswiadczenia, postawy i wartosci odgrywaja wazna role w ksztat-
ceniu wtasnych dzieci. Czesto wartosci i idee sg przekazywane dzieciom
bez refleksji i nieSwiadomie. Jako rodzice, mozecie zastanowic sie, kiedy u
Was byt ,pierwszy raz” i jak sie wtedy czuliscie.Jakie doswiadczenia mieli-
scie? Co chcielibyscie da¢ swojemu dziecku w zakresie seksualnosci i
zwigzkow? Czy koledzy/kolezanki Twojego dziecka moga nocowac u nie-
go? Jak i przez kogo zostaliscie edukowani seksualnie? Co Wam umkneto,
co Wam pomogto?

Okres dojrzewania to szczegdlnie wazny i napiety czas dla dzieci gejow-
skich, lesbijskich i biseksualnych. W péZznym dziecinstwie orientacja ho-
moseksualna byta dos¢ niejasna, a w okresie dojrzewania stopniowo sta-
wata sie pewnikiem. Te dzieci potrzebujg wsparcia, a przede wszystkim
akceptacji ze strony rodzicow. Poswieccie troche czasu jako rodzice, aby
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przyzwyczai¢ sie do nowej sytuacji. Zadawaj dziecku pytania i stuchaj je,
aby zapoznac sie z tym, co moze by¢ dla Ciebie obcym swiatem.

Masturbacja odgrywa wazng role w rozwoju seksualnym dzieci. Wtasne
ciato mozna badac, czuc i odkrywac. Ta dziedzina zycia jest niezwykle in-
tymna dla dzieci. Mozna zaobserwowac réznice w zachowaniach mastur-
bacyjnych miedzy dziewczetami i chtopcami, zwtaszcza dziewczeta maja
niewielkie doswiadczenie seksualne z masturbacja. Chtopcy czesto ma-
sturbuja sie podczas lub po ogladaniu pornografii.

Materiaty pornograficzne i seksting

Kontakt z pornografig lub materiatami o charakterze seksualnym odbywa
sie wczesniej i za posrednictwem roznych kanatow. Konsumpcja zazwyczaj
odbywa sie za pomoca smartfona lub telefonu komorkowego, laptopa lub
komputera. Zwtaszcza w mediach spotecznosciowych, dzieci mogg miec
réwniez niezamierzony kontakt z obrazami seksualnymi. Badania wykaza-
ty, ze dzieci dosc¢ czesto otrzymywaty lub przekazywaty erotyczne zdjecia
Lub filmy wideo.
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’ Sexting to prywatna wymiana samodzielnie wykonanych zdjec ero-

tycznych. Zdjecia erotyczne sq zazwyczaj robione za pomocq smartfo-
na i wysytane do osoby docelowej lub okreslonej grupy osob. Wysyta-
nie zdjec moze odbywac sie na rozne sposoby, poprzez WhatsApp, jako
MMS lub w aplikacjach takich jak Snapchat, Facebook lub Instagram.
Intencjq sextingu jest zaprezentowanie sie w sposob erotyczny i sty-
mulujgcy i podzielenie sie tym z innymi ludZzmi.

Edukuj swoje dziecko wczes$nie,zanim zetknie sie z pornografia. To pomo-
ze mu lepiej przyporzadkowac to, co widziat. Nie ma mozliwosci ochrony
dzieci przed pornografig. Nawet jesli nie kupisz swojemu dziecku smart-
fona lub nie bedziesz miata w domu komputera, to i tak bedzie ono miato
kontakt z innymi dzie¢mi. Pozostan w dobrym kontakcie z dzieckiem i roz-
mawiaj z nim o tym, co widziato. Porozmawiaj ze swoim dzieckiem o tym,
ze pornografia nie przedstawia "prawdziwego seksu", ale fantazje seksual-
ne, a takze przemoc. To nie ma prawie nic wspolnego z rzeczywistoscia.

Seksting jest ztozonym zjawiskiem, ktore ma miejsce w wiekszosci przy-
padkéw w ramach zwiazku. Zdarza sie jednak rowniez, ze materiat jest
przekazywany bez zgody danej osoby. Dzieci powinny by¢ Swiadome nie-
bezpieczenstw zwigzanych z sekstingiem i opanowac krytyczne podejscie
do aspektow spotecznych i etycznych, szacunku i empatii. Seksting moze
byc rowniez czescig eksperymentow seksualnych w okresie dorastania. W
selfie ciato jest inscenizowane i moze by¢ punktem odniesienia dla roz-
woju tozsamosci seksualnej nastolatkéw. Tutaj mozna testowac normy
piekna lub witasnej atrakcyjnosci. Dzieci powinny wiedziec¢, ze nie moga
byc fotografowane lub filmowane bez zgody. Zdjecia i filmy réwniez nie
moga by¢ przekazywane lub pokazywane bez zgody.

Przemoc seksualna

' Przemoc seksualna to kazdy akt seksualny popetniony na lub przed

dziecmi wbrew ich woli, na ktdry swiadomie nie mogq sie one zgodzic.
Czynigc to, sprawca korzysta z pozycji wtadzy w celu zaspokojenia
wtasnych potrzeb kosztem dziecka. Dziatania te sq wielorakie; nalezg
do nich napastowanie stowne, zachowania voyeurystyczne (podglgda-
cza), dotykanie okolic narzqdow ptciowych lub piersi, az po powazne
napasci, takie jak gwatt.

Edukacja i zapobieganie przemocy seksualnej jest rowniez wazne przed
wiekiem dojrzewania. Przekraczanie granic w sferze seksualnej wystepuje
gtdwnie u dziewczat, ale moze dotyczy¢ rowniez innych ptci. Ofiary czesto
znajduja sie pod presja sprawcow, ze cos ztego wydarzytoby sie, gdyby zta-
mali oni swoje milczenie i zaufali innym. Jako rodzice powinniscie uwaz-
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nie stuchac i wierzy¢ swojemu dziecku, gdy wygtasza ono sugestie na te-
mat doswiadczenia z przemoca seksualng. Nalezy mie¢ Swiadomos¢, ze
przemoc seksualna czesto ma miejsce w rodzinie lub w kregu przyjaciot.
Zachowaj spokoj i zdecyduj razem z dzieckiem, co robic. Uzyskaj pomoc i
wsparcie od profesjonalistdw i organizacji zwigzanich z tym tematem.

Zachowania dzieci, ktore doswiadczyty przemocy seksualnej, réznig sie
znacznie w zaleznosci od wieku i osobowosci. Tylko nieliczne dzieci mo-
wig bezposrednio, gdy doswiadczyty przemocy seksualnej. Bardziej skton-
ne s3g do aluzji, poniewaz brakuje im odpowiednich stow na temat tego, co
sie stato. Wtasnie z tego powodu sugestie czesto nie sg wtasciwie rozu-
miane. Jesli masz wrazenie, ze Twoje dziecko byto molestowane, powinie-
nes potraktowac to wrazenie powaznie, sledzi¢ je i upewnic sie, ze otrzy-
masz pomoc i wsparcie od poradni.

* Jesli masz wrazenie, ze Twoje dziecko byto molestowane, powinienes
potraktowac to uczucie powaznie i sledzic je.

Szukaj zaufanej osoby, z ktdrqg mozesz wymieniac informacje.

Pokaz swojemu dziecku, Zze moze z Tobg porozmawiac.

Powiedz, ze martwisz sie, bo zauwazytes zmiany.

Zachowaj spokdj i pozwdl dziecku mowic o dobrych i ztych sekretach.
Przekaz, ze uzyskanie pomocy nie jest kapowaniem ani zdradq. Spraw,
by dziecko poczuto, ze mu wierzysz.

Nie naciskaj na dziecko.

Jasno poinformuj, ze wiesz, o co chodzi i ze masz site sie z tym zmie-
rzyc.

Nigdy nie konfrontuj go z mozliwym sprawcg.
Poszukaj pomocy i wsparcia w poradniach i telefonach zaufania. Na-

lezy wyjasnic, czy kierownictwo przedszkola lub podobne osoby muszq
zostac poinformowane.
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Aplikacja dla dzieci

TO 3JA, WLAQNIE!

Moje ciato, moje emocje

Dzieki naszej aplikacji dzieci odkrywaja wazne tematy dotyczace ciata,
emocji i szacunku w zabawny i dostosowany do wieku sposéb.

Aplikacja do
pobrania teraz i
wyprobowania
za darmo!
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