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DLACZEGO DEBIUT SEKSUALNY
A NIE PIERWSZY RAZ?

Pojecie ,debiut seksualny” staje sie coraz bardziej popularnym okresleniem,
zastepujacym takie wyrazenia, jak ,pierwszy raz”, ,inicjacja seksualna” czy ,utrata
dziewictwa”. Jest to dostowne ttumaczenie angielskiego terminu sexual debut,
ktéry wystepuje zarébwno w materiatach edukacyjnych, jak i w anglojezycznych
publikacjach naukowych.

.Pierwszy raz” najczesciej odnosi sie do pierwszego stosunku seksualnego mie-
dzy cisptciowym mezczyzna a cispiciowa kobietg, opartego na penetracji pochwy
penisem. Taka waska definicja pomija réznorodnos¢ doswiadczen seksualnych.
Dodatkowo, termin ten jest écisle zwigzany z konstruktem dziewictwa, o czym
wiecej dowiesz sie w kolejnym rozdziale.

.Debiut seksualny” obejmuje szersze spektrum doswiadczen, uwzgledniajac rézne
formy aktywnosci seksualnej oraz orientacje. Dzieki temu lepiej oddaje réznorod-
nos¢ ludzkiej seksualnosci i pozwala na bardziej inkluzywne podejscie do tematu.

Roznorodnos¢ doswiadczen

Debiut seksualny nie ma jednej, ustalonej definicji — kazda osoba moze okresli¢
go na swoj sposob, odnoszgc do dowolnego doswiadczenia seksualnego, takiego
jak pierwsza masturbacja, pieszczoty, orgazm podczas seksu oralnego czy seks
penetracyjny. Moze to by¢ doswiadczenie zaréwno solo, jak i z osoba partnerska.
Co wiecej, mozna mie¢ kilka debiutéw, na przyktad pierwszy raz z osoba tej samej
oraz innej pici. R6zne doswiadczenia, zaréwno indywidualne, jak i w parze, moga
by¢ traktowane jako rownorzedne i istotne wydarzenia — to Ty decydujesz, jak je
interpretujesz.

Pojecie debiutu seksualnego umozliwia swobodng ocene wtasnych doswiadczenh,
bez wartoSciowania aktywnosci seksualnych czy ich dzielenia na ,lepsze” i ,gorsze”.
Pierwszy kontakt z seksem penetracyjnym nie musi by¢ uznawany za kluczowy



moment w zyciu. Sg osoby, ktére nigdy nie decyduja sie na taka forme aktywnosci —
i jest to w petni w porzadku.

»Pierwszy raz” a przemoc seksualna

Debiut seksualny oznacza dosSwiadczenie oparte na wzajemnej zgodzie i checi
obu stron. Zastapienie kulturowo obcigzonego terminu ,pierwszy raz” bardziej
neutralnym okresleniem ,debiut seksualny” moze stanowi¢ wsparcie dla oséb,
ktorych pierwsze doswiadczenia seksualne wigzaty sie z przemocga, pomagajac im
w odzyskiwaniu poczucia kontroli i sprawczosci.

Przemoc seksualna moze znaczaco wptywac na rézne sfery zycia — emocjonalng,
fizyczna i psychiczng — jednak nie musi definiowa¢ przysztych doswiadczeh ani
determinowa¢ dalszego zycia seksualnego.



CZYSTOSC, CNOTA | MITY WOKOL
DZIEWICTWA

Koncept dziewictwa

Dziewictwo to okreslenie stanu osoby, ktéra nigdy nie podejmowata stosunkéw
seksualnych. Jest to pojecie gteboko zakorzenione w tradycjach religijnych i kul-
turowych. Najczesciej odnosi sie do kobiet, a w stosunku do mezczyzn uzywane
sg terminy ,prawictwo” i ,prawiczek”. Wyrazenia, takie jak ,straci¢ dziewictwo”,
,odda¢ wianek” czy ,straci¢ cnote”, zazwyczaj odnosza sie do kobiet i sugerujg,
ze wraz z rozpoczeciem aktywnosci seksualnej (najczesciej seksu penis-pochwa)
osoba cos ,traci”. Koncepcje ,czystosci” i ,cnoty” wywodza sie z kultur i religii, ktére
nierzadko przedstawiajg seks jako co$ nieczystego lub niemoralnego. Tak nie jest!

- Odkrywanie wtasnej seksualnosci to proces poznawania siebie, zdobywania
doswiadczen i, bardzo czesto, petna przyjemnosci oraz satysfakcji przygoda.

To Ty decydujesz, czym dla Ciebie jest seks.

CZY DZIEWICTWO TO POJECIE MEDYCZNE?

Dziewictwo to konstrukt spoteczny — pojecie stworzone przez ludzi, a nie termin
medyczny. Nie ma medycznej definicji dziewictwa, poniewaz nie jest ono zwigzane
ani ze stanem ciata, ani fizjologia. Lekarz czy lekarka nie sg w stanie na podstawie wy-
gladu narzadéw ptciowych oceni¢, czy dana osoba miata doswiadczenia seksualne.

W niektérych kulturach stosuje sie tzw. testy dziewictwa, ktére opieraja sie na su-
biektywnej interpretacji osoby przeprowadzajacej badanie. Takie praktyki sa forma
przemocy seksualne;j.

- Krytyczne spojrzenie na idee dziewictwa pozwala podchodzi¢ do wtasnej sek-
sualnosci na wiasnych zasadach — bez wartosciowania i oceniania, czy kto$§
podejmuje aktywnos$¢ seksualng, czy nie. Kazda osoba decyduje samodzielnie,

czy wspbtzycie z inng osoba miato dla niej szczegdlne znaczenie.



Hymen

Dziewictwo kobiety lub osoby z pochwa czesto definiuje sie jako brak doswiadcze-
nia penetracji pochwy penisem, a jego ,dowodem” ma by¢ obecnos¢ tzw. btony
dziewiczej. W rzeczywistosci jednak w pochwie nie znajduje sie zadna ,btona” — jest
tam hymen, nazywany takze wieficem lub korong pochwy.

Hymen to cienki fatd §luzéwki przy ujsciu pochwy, ktéry moze przybiera¢ rézne
formy, np. ksztatt potksiezyca, bardziej zabudowanej tkanki z jednym wiekszym
otworem lub wieloma mniejszymi. U niektérych oséb hymen jest praktycznie nie-
widoczny. W rzadkich przypadkach bywa bardziej sztywny i zabudowany, co moze
powodowac¢ dyskomfort podczas aplikacji tamponu czy pobierania wymazu cyto-
logicznego. W takich sytuacjach mozna wykona¢ zabieg hymenotomii — nacigecia
hymenu w znieczuleniu miejscowym, co eliminuje te trudnosci.

CZY HYMEN MOZNA ,PRZEBIC"?

Hymen jest elastycznym fatdem btony §luzowej, ktéry naturalnie sie rozciaga, wiec
nie mozna go ,przebi¢” jak balonika. Naruszenie hymenu moze nastgpi¢ nie tylko
podczas penetracji penisem, ale takze podczas uprawiania sportu, uzywania tam-
pondw, pieszczot pochwy palcami czy gadzetami erotycznymi.

- Nie da sie na podstawie wygladu hymenu okresli¢, czy ktos wspbtzyt — nie jest
to mozliwe ani dla osoby partnerskiej, ani dla lekarza czy lekarki. Co wiecej,
hymen u niektérych oséb jest tak elastyczny, ze moze by¢ widoczny nawet po

porodzie sitami natury.

CZY MOZNA ZOBACZYC SWOJ HYMEN?

Hymen mozna zazwyczaj zobaczy¢ za pomoca lusterka. Wystarczy delikatnie roz-
chyli¢ wargi sromowe — hymen znajduje sie okoto 1-1,5 cm od wejscia do pochwy.
Jest migkki, sliski i w dotyku przypomina wnetrze policzka. Jego wyglad jest bardzo
zréznicowany i moze miec rézne ksztatty, a u niektorych oséb jest na tyle subtelny,
ze trudno go zauwazyC. Pamietaj, ze kazdy hymen jest naturalnie inny i nie istnieje
jeden ,prawidtowy” wyglad.






Pierwsza penetracja - czy zawsze boli?

Seks, niezaleznie od formy, powinien by¢ przyjemnym doswiadczeniem. Dyskomfort
lub bél podczas penetracji (lub prob penetracji) moga mie¢ rézne przyczyny i sg
sygnatem, ze co$ wymaga naszej uwagi. Najczestszymi przyczynami dyskomfortu
sg stres, napiecie ciata lub niewystarczajgce nawilzenie. Aby uniknaé tych trudnosci,
warto zadba¢ o odpowiedni poziom podniecenia, rozluznienie ciata oraz dodatkowe
nawilzenie, na przyktad za pomoca lubrykantu. Delikatne, przyjemne pieszczoty
wulwy czesto pomagaja przygotowac ciato na komfortowa i przyjemna penetracje.

Jesli mimo rozluznienia i odpowiedniego nawilzenia préby penetracji nadal powo-
duja dyskomfort lub bél, warto skonsultowa¢ sie z ginekologiem/ginekolozka lub
fizjoterapeutka uroginekologiczna. Dzieki specjalistycznemu wsparciu mozna ustalic¢
przyczyne boélu i wprowadzi¢ odpowiednie leczenie.

CZY PODCZAS PIERWSZEJ PENETRACJI POJAWIA SIE KREW?

Podczas pierwszej penetracji pochwy (zwtaszcza penisem lub gadzetem erotycz-
nym) moze wystapi¢ delikatne krwawienie. NajczesSciej jest to spowodowane drob-
nymi otarciami pochwy lub naruszeniem ukrwionych tkanek hymenu. Jednak nie
u kazdej osoby pojawia sie krew — hymen mogt juz wczesniej zostaé rozciggniety
(np. podczas aktywnosci fizycznej, uzywania tamponéw lub masturbacji) albo jest
na tyle elastyczny, ze pozostaje nienaruszony.

Aby zmniejszy¢ ryzyko krwawienia i zapewni¢ komfort podczas zblizenia, warto sto-
sowac odpowiednig ilos¢ lubrykantu, ktéry wspiera nawilzenie i minimalizuje tarcie.



ZGODA NA SEKS

Zgoda na seks (ang. sexual consent) to §wiadome i dobrowolne wyrazenie zgody
na udziat w aktywnosci seksualnej. Obejmuje wszystkie formy bliskosci, takie jak
catowanie, pieszczoty, seks oralny, waginalny, analny, a takze ogladanie i tworzenie
materiatow erotycznych lub pornograficznych oraz sexting. Zgoda jest niezbedna
do kazdej aktywnosci i moze by¢ wyrazona tylko wtedy, gdy obie strony sa w petni
Swiadome, co sie z nig wiaze.

Jaka powinna by¢ zgoda na seks?

Swiadoma

Osoba pod wptywem alkoholu, substancji psychoaktywnych, épiaca lub nieprzy-
tomna nie jest w stanie wyrazi¢ $wiadomej zgody. Jesli nie jestesmy pewni, czy
druga osoba jest zdolna do $wiadomego podjecia decyzji, nalezy zrezygnowac
z jakiejkolwiek aktywnosci.

Dobrowolna

Zgoda musi wynika¢ z wtasnej, nieprzymuszonej checi, bez presji, manipulacji czy
przymusu. Oznacza to brak naciskéw — zaréwno fizycznych, jak i psychicznych.
Proby wymuszania (,jesli mnie kochasz, udowodnij to”) lub stawianie oczekiwan
(,méwitas_e$, ze dzi§ bedziemy uprawia¢ seks”) sa niedopuszczalne i przecza
zasadzie dobrowolnosci.

Entuzjastyczna [/ Afirmatywna
Zgoda powinna by¢ wyrazona w sposdb pewny i entuzjastyczny. Milczenie, brak
reakcji, niepewnos¢ czy napiecie nie sg oznakami zgody.

- Entuzjastyczna zgoda to zdecydowane ,tak”, a nie brak ,nie”.

Mowa ciata moze by¢ dodatkowym sygnatem, jak druga osoba sie czuje, ale sama
w sobie nie wystarcza do uznania zgody. Osoba inicjujaca aktywnos¢ powinna za-
dba¢ o uzyskanie zgody przed jej rozpoczeciem oraz regularnie upewniac sieg, czy
druga strona nadal podtrzymuje swoja decyzje.



> Reakcje fizjologiczne, takie jak erekcja, nawilzenie pochwy/penisa lub orgazm,
sa mimowolne, co oznacza, ze ciato moze reagowa¢ w dany sposodb, nawet jesli

nie wyrazasz zgody na dang aktywnos¢.

Poinformowana

Zgoda wymaga petnej wiedzy o okolicznosciach. Na przyktad, jesli kto$ deklaruje
uzycie prezerwatywy, ale tego nie robi, dochodzi do naruszenia zgody.
Powiedzenie ,tak” na jedng aktywnos¢ (np. catowanie) nie oznacza automatycznej
zgody na inne aktywnosci (np. seks oralny czy penetracyjny).

Odwracalna

Zgoda nie jest jednorazowa ani nieodwotalna. Moze zosta¢ wycofana w dowolnym
momencie, niezaleznie od etapu aktywnosci seksualne;.

Na przyktad: rozebranie sig, wczesniejsze wyrazenie zgody czy zaawansowany etap
aktywnosci nie oznacza, ze zgoda nie moze zosta¢ cofnieta. Decyzja o wycofaniu
zgody musi by¢ w petni respektowana, bez dyskusji i oporu ze strony drugiej osoby.

Wiek zgody na seks

W Polsce wiek zgody, czyli minimalny wiek, w ktérym osoba moze zgodnie z pra-
wem wyrazi¢ §wiadoma zgode na aktywnos¢ seksualng, wynosi 15 lat. Oznacza
to, ze osoby ponizej tego wieku nie sg uznawane za wystarczajagco dojrzate, aby
Swiadomie i w petni zgodzi¢ sie na aktywnos¢ seksualna. Kazda forma aktywnosci
seksualnej z osobg, ktéra nie ukonczyta 15 lat, jest traktowana jako przestepstwo
i podlega karze. To prawo ma na celu ochrone mtodych oséb przed wykorzystaniem.

Poza prawna granica nie istniejg zadne ustalone normy okreslajace, kiedy ktos jest
gotowy na rozpoczecie aktywnosci seksualnych. Debiut seksualny moze nastapic
w wieku 16, 25 czy 54 lat — najwazniejsze jest, aby wydarzyt sie w odpowiednim
momencie, gdy dana osoba rzeczywiscie tego chce i czuje sie na to gotowa.



Komunikacja z osobq partnerskq - jak rozmawiaé
o potrzebach i obawach

Komunikacja to kluczowy element kazdej relacji. Rozmowy o potrzebach, granicach
i obawach pomagaja budowac zaufanie, wzajemne zrozumienie oraz poczucie bez-
pieczenstwa. Wyrazanie swoich uczu¢ i uwazne stuchanie partnera/partnerki wspiera
emocjonalng oraz fizyczng blisko$¢, umozliwiajac lepsze dopasowanie w relacji.

Rozmowy o seksie i seksualnosci moga by¢ trudne, szczegdlnie na poczatku, co
jest catkowicie normalne. Warto jednak oswajac sie z tym tematem — komunikac;ji
mozna sie nauczy¢, a zaktopotanie i niepewnos¢ to naturalne emocje, o ktérych
rowniez mozna (i warto) wspomnie¢ w trakcie rozmowy.

JAK MOGE ZAPYTAC O ZGODE?

Jak sie czujesz z tym, co robie? Czy moge kontynuowac?

Czy tak jest Ci dobrze? Jak mam Cie dotknaé?
Chcesz zmieni¢ pozycje? Chyba nie jest Ci przyjemnie. Czy mam
przestac?

JAK MOGE WYRAZIC ZGODE?

Tak, jest dobrze. Tak, chce sie z Tobg kochac.

Zréb to jeszcze raz! Mam ochote na seks z Toba.

Proszg, nie przestawaj.
PO CZYM POZNAC BRAK ZGODY?

Chce, ale... Nie wiem.

To boli! Kocham Cig, ale...

Lubie Cig, ale...

Mowa ciata, takie jak napiecie, unikanie kontaktu wzrokowego, odsuwanie sie lub
brak reakcji, rowniez moze wskazywac na brak komfortu lub zgody.

W kazdej sytuacji intymnej kluczowe jest zachowanie uwaznosci na potrzeby i gra-
nice drugiej osoby. Jesli zauwazysz sygnaty braku zgody, powiniene§ natychmiast



przerwac aktywnosé. Gotowosé do zatrzymania sie w dowolnym momencie, gdy
druga osoba czuje sie niekomfortowo, jest fundamentem wzajemnego szacunku.

Otwartos¢ i wrazliwo$¢ w komunikacji buduja zaufanie, a to sprawia, ze bliskos¢
moze by¢ przyjemniejsza i bardziej satysfakcjonujaca dla obu stron.

Odkrywanie siebie - potrzeby, pragnienia i granice

Zanim porozmawiasz z partnerem/partnerka, warto po$wieci¢ czas na refleksje nad
wiasnymi potrzebami i obawami zwigzanymi z seksem. Zrozumienie swoich uczug,
granic i oczekiwan to istotny krok w budowaniu otwartej i szczerej komunikacji.

Przyktadowe pytania, ktére moga poméc lepiej zrozumiet siebie:

* Czy sa jakies czesci ciala, ktérych stymulacja sprawia mi szczeg6lna
przyjemnoscé? Moze jest co$, czego chce sprobowaé?
Czy sa jakies czesci ciata, ktorych nie chce mie¢ dotykanych?

*

*

Czy sa jakies stowa lub okreslenia, ktérych nie lubie i nie chce ich styszec¢
w trakcie zblizen?

* Czy mam jakies$ fantazje erotyczne? Czy chce sie nimi dzieli¢ z druga osoba,
czy pozostawic dla siebie?

Czy jest co$, czego obawiam sie w seksie?

*

Kiedy rozmawiac?

Rozmowy o seksie warto prowadzi¢ juz na poczatku relacji seksualnej lub romantycz-
nej. Wazne, by nie traktowac ich jako jednorazowej ,pogadanki”. Potrzeby i granice
moga sie zmienia¢ w czasie, dlatego komunikacja powinna by¢ procesem ciggtym.

ROZMOWY O SEKSIE MOGA BYC:

* przed zblizeniem — aby omoéwi¢ oczekiwania i granice,
* W trakcie — aby upewni¢ sie, ze obie strony czuja sie dobrze,
* po zblizeniu — by podzieli¢ sie swoimi odczuciami i wrazeniami.

Nie musza to by¢ wytacznie zaplanowane rozmowy — codzienne, spontaniczne
wymiany zdah réwniez pomagaja budowaé otwartos¢ i zaufanie.



Jak rozmawiac o potrzebach i granicach?

Stuchaj empatycznie: Staraj sie zrozumiec perspektywe drugiej osoby. Jesli cos
Cie zaskoczy, zadawaj pytania, zamiast oceniac.

Wyrazaj swoje potrzeby otwarcie: Jesli potrzebujesz czasu na przemyslenie nowych
informacji, mozesz powiedzie¢, np. ,Przemysle to” albo ,Mozemy sprobowac, ale
potrzebuje sie do tego przygotowac”.

Szanuj odmowe: Druga osoba ma prawo odmowi€, nawet bez szczegdtowego ttu-
maczenia powodoéw. Jesli jednak oboje czujecie sie komfortowo, krétkie wyjasnienie
moze pombc w lepszym zrozumieniu wzajemnych granic.

Zapytaj o gotowosé: Jesli chcesz podzieli¢ sie fantazjg erotyczna, zapytaj najpierw,
czy druga osoba jest gotowa jg ustyszeé. To wzmacnia wzajemny szacunek i utatwia
otwartg rozmowe.

Jezyk seksualnosci

Rozmowy o seksie moga by¢ utrudnione przez brak odpowiedniego jezyka. Niektére
okreslenia na genitalia czy aktywnosci seksualne moga wydawacé sie zbyt wulgarne,
infantylne lub zbyt medyczne. Aby utatwi¢ komunikacje, mozecie razem stworzy¢
wtasny ,stowniczek” — zbidér nazw i okreslen, ktére oboje uznajecie za komfortowe
i odpowiednie.

Przyktadowe okreslenia:

Zehskie genitalia: cipka, wulwa, yoni, brzoskwinka, pusia, muszelka, pizda
Meskie genitalia: penis, pracie, lingam, ptaszek, siur, kutas, siusiak
Masturbacja: solo seks, samomitos¢, samozadowolenie, autoerotyzm,

zrobi¢ sobie dobrze
Aktywnosci uprawianie seksu, kochanie sie, uprawianie mitosci,
seksualne: lizanie cipki/penisa, robienie dobrze ustami, petting,
ruchanie, pieprzenie



Tworzenie takiego ,stowniczka” to takze okazja do lepszego poznania siebie na-
wzajem oraz budowania swobodnej i otwartej atmosfery w relacji.

Czerwone flagi

Podczas rozméw na temat seksualnosci rozne reakcje czy komentarze moga wynikac
z braku wiedzy, wychowania lub wptywow kulturowych. Cho¢ te uwarunkowania
moga wyjasniac czyjes podejscie, nie usprawiedliwiajg krzywdzacych zachowah.

Jesli w trakcie rozméw osoba partnerska wysmiewa Cig, obraza, ocenia lub baga-
telizuje Twoje potrzeby i granice, warto zastanowi¢ sie nad charakterem tej relacji.
Takie zachowania moga Swiadczy¢ o braku szacunku i prowadzi¢ do relacji, ktéra
staje sie niezdrowa lub potencjalnie niebezpieczna.

Relacja partnerska powinna opiera¢ sie na wzajemnym szacunku, wsparciu i zro-
zumieniu. Jesli czujesz sie ponizana_y, ignorowana_y lub niewystuchana_y, dobrze
jest zastanowic sig, czy taka relacja odpowiada Twoim potrzebom i daje Ci poczucie
bezpieczenstwa.

Rozmowa z bliskg, zaufang osoba lub specjalista/specjalistka (np. psychologiem
lub psycholozka) moze poméc spojrzeé na sytuacje z nowej perspektywy i podjac
najlepsze decyzje dla siebie.

Pierwszy raz - ze sobq i z innymi

Kazda osoba jest istota seksualng od samego poczatku zycia. W dziecihstwie natu-
ralna ciekawos¢ i che¢ poznawania Swiata obejmujg réwniez eksploracje wtasnego
ciata. W tym okresie, nieswiadomi jeszcze spotecznych norm i przekazéw, odkry-
wamy je w sposob nieskrepowany.

To wiasnie wtedy wiele oséb po raz pierwszy doswiadcza przyjemnosci ptynacej
z wtasnego ciata. Niezaleznie od pici i orientacji seksualnej, pierwsze doswiadczenia
seksualne moga obejmowac:

* ogladanie i dotykanie swojego penisa, cipki lub odbytu,



* masturbacje, czyli dotykanie swoich narzadéw ptciowych dla przyjemnosci
(np. dtonmi, przez ocieranie sie lub przyjemny docisk),

* doéwiadczenie orgazmu iflub wytrysku,

* zabawy w ,doktora”,

* pierwsze zakochania i fascynacje,

* fantazje i sny erotyczne,

% nieoczekiwane doznania przyjemnosci (np. podczas zjezdzania po poreczy
schodéw czy jazdy na rowerze).

Cho¢ w naszej kulturze seks czesto postrzegany jest jako aktywnos$¢ dwoch oséb
majaca na celu prokreacje, warto spojrze¢ na seksualnosé w szerszym kontekscie.
Patrzac na rozwéj cztowieka, zauwazamy, ze pierwsze doswiadczenia seksualne
zwykle majg charakter indywidualny — to relacja ze soba.

Seksualnos¢, ktéra nie stuzy rozmnazaniu, lecz przyjemnosci i satysfakcji, wciaz
bywa tematem tabu. Rzadko méwi sie o tym, ze dla wielu oséb pierwsze przezycia
seksualne maja miejsce solo, podczas poznawania swojego ciata i odczuwania
przyjemnosci.

Jednoczesnie, nie kazdy eksploruje swoja seksualnosé w dziecifistwie ani pamieta
takie doswiadczenia — i to réwniez jest w petni normalne. Kazda osoba rozwija sie
w swoim tempie, a seksualnos¢ jest réznorodna. Wsrdéd nas sg zarébwno osoby
alloseksualne, ktére odczuwaja pociag seksualny, jak i osoby aseksualne, ktére go
nie odczuwaja.

Masturbacja pozwala lepiej poznac swoje ciato i odkrywac¢ rodzaje stymulacji, ktére
sprawiajg najwieksza przyjemnosé. Ta samoswiadomosé pozwala nie tylko czerpac
wiecej radosci z wlasnych doswiadczen, ale takze wspiera komunikacje swoich
potrzeb i pragnieh podczas seksu z druga osoba. Znajomos§¢ swojego ciata buduje
pewnos¢ siebie i utatwia tworzenie satysfakcjonujacych, intymnych relacji, w ktérych
przyjemnosc¢ staje sie wspdlnym doswiadczeniem.

MilosS¢ a seks

Wiele oséb decyduje sie na odkrywanie swojej seksualnosci w relacji z druga osoba.
Dla niektérych debiut seksualny jest czyms, co chca przezyé¢ z kims, kogo kochaja
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i przez kogo czuja sie kochani. Dla innych istotna moze by¢ réwniez romantyczna
atmosfera podczas takiego zblizenia. Warto wczes$niej porozmawia¢ z osoba part-
nerska, aby zrozumie¢ wzajemne potrzeby i oczekiwania, poniewaz kazda osoba
moze inaczej postrzega¢ romantycznos¢ i jej wyrazanie.

Bycie w zwigzku romantycznym nie oznacza jednak, ze seks jest jego nieodtgcznym
elementem. Mozna budowac relacje petne bliskosci, wsparcia i intymnosci, ktére
nie obejmuja aktywnosci seksualnych. Seks moze by¢ wyrazem mitosci, ale nie
musi. Nikt nie ma prawa zmusza¢ drugiej osoby do podejmowania jakichkolwiek
aktywnosci seksualnych.

Nie wszyscy odczuwajg potrzebe tworzenia zwigzkédw romantycznych — dotyczy
to np. oséb aromantycznych, ktére moga nie doswiadcza¢ romantycznych uczuc.

Sa réwniez osoby, dla ktérych satysfakcjonujace doswiadczenia seksualne sa nie-
zalezne od romantycznych relacji. Najwazniejsze, aby czu¢ sie komfortowo przy
osobie, z ktéra chce sie podjac jakas aktywnos¢ seksualng — niezaleznie od tego,
czy jest to sytuacja jednorazowa, seks ,bez zobowigzah” czy czesc¢ statej relacji.

Czy debiut seksualny to faktycznie przelomowe
wydarzenie?

Czesto moéwi sig, ze tzw. pierwszy raz (rozumiany jako pierwszy seks penetracyjny)
to wyjatkowe i niezapomniane wydarzenie. Okreslenie ,inicjacja seksualna” sugeruje,
ze jest to moment przejscia w nowy etap zycia, symbolizujacy dojrzatos¢. Jednak
w rzeczywistosci aktywnos¢ seksualna — lub jej brak — nie stanowi wyznacznika
dojrzatosci. Kazda osoba ma prawo rozwija¢ sie w swoim tempie, a debiut seksualny
nie musi by¢ postrzegany jako obowigzkowy element zycia.

Dla niektérych oséb pierwszy kontakt z seksem moze by¢ ,rytuatem przejscia”,
poréwnywalnym do takich wydarzen, jak osiggniecie petnoletnosci, zakonczenie
szkoty czy zdobycie prawa jazdy. Jednak jego znaczenie czesto wykracza poza
sam akt — wigze sie z odkrywaniem wtasnej seksualnosci, decydowaniem o sobie
i budowaniem bliskosci, zaréwno ze sobg, jak i z innymi.



Nie kazda osoba przypisuje debiutowi seksualnemu szczegdlng wage. Dla jednych
moze to by€ wazne i emocjonalne doswiadczenie, dla innych — jedno z wielu zycio-
wych wydarzenh. | to wszystko jest w porzadku. Kluczowe jest, aby decyzja o seksie
byta Swiadoma, zgodna z wtasnymi odczuciami i z poszanowaniem granic obu stron.

Oczekiwania vs rzeczywistosS¢

Media, pornografia i filmy czesto przedstawiaja seks jako idealne, spontaniczne
wydarzenie — petne namietnosci, nieprzerwanego podniecenia i spektakularnych
orgazmoéw. Niestety, ten obraz rzadko ma co§ wspélnego z rzeczywistoscia.

W prawdziwym zyciu pierwsze doswiadczenia seksualne bywaja niezreczne, za-
bawne, a czasem nieporadne. Dla wielu oséb debiut seksualny daleko odbiega od
scen filmowych, co jest catkowicie normalne.

Seks to umiejetnos¢, ktorej uczymy sie przez praktyke, komunikacje i wzajemne
poznawanie swoich potrzeb. Wazne jest, aby podejs¢ do tego z wyrozumiatosciag —
wobec siebie i drugiej osoby. Wypracowanie satysfakcjonujacych doswiadczeh
wymaga czasu, delikatnosci i realistycznych oczekiwanh.

Debiut seksualny czesto wywotuje mieszane emocje — od ekscytacji i ciekawosci
po lek i stres. Te ostatnie zwykle wynikajg z obaw przed nieznanym lub z braku do-
Swiadczenia w otwartym moéwieniu o swoich potrzebach, pragnieniach i granicach.

Stres moze prowadzi¢ do naturalnych trudnosci, takich jak brak erekcji, suchos¢
pochwy czy napiecie miesni. To normalne reakcje organizmu, ktére zwykle mijaja
z czasem. Kluczem jest danie sobie przestrzeni na odkrywanie swojej seksualnosci
w zgodzie z wiasnym tempem i komfortem.

A co jest dla Ciebie wazne?

Kazdy ma prawo wyznacza¢ wiasne standardy i oczekiwania wobec intymnosci,
niezaleznie od tego, co sugerujg media czy pornografia. Zastanéw sie, co jest
dla Ciebie najwazniejsze w relacji z druga osoba. Moze to by¢é wzajemna troska,
szacunek, poczucie humoru czy co$ innego. Twoje potrzeby i wartosci powinny
wyznacza¢ standardy, ktére pozwolg Ci czué sie dobrze i bezpiecznie w relacji.
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Po czym poznag, ze jestem gotowy_a na debiut?

Gotowos¢ na debiut seksualny to kwestia indywidualna, zalezna od emocji, relacji
i sytuacji, w ktorej sie znajdujesz. Oto kilka pytan, ktére moga poméc ocenié Twoja
gotowos¢:

1. Czy mam ukonczone 15 lat lub wiecej?

- W Polsce wiek zgody na aktywnos¢ seksualng wynosi 15 lat. To istotne zaréwno
z perspektywy prawnej, jak i dojrzatosci emocjonalne;j.

2. Czy osoba, z ktéra chce uprawiac seks, ma ukonczone 15 lat lub wiecej?
- Wazne jest, aby obie strony byty w petni zdolne do wyrazenia §wiadomej zgody.
3. Czy czujg, ze to wiasciwy moment?

- Mysl o seksie powinna budzi¢ przede wszystkim przyjemne emocje, takie jak
ciekawos¢, rados¢ czy ekscytacje, a nie strach, presje czy niepokéj. Najwazniej-
sze, by naprawde tego chciet.

4. Czy potrafie uszanowac¢ granice i potrzeby osoby partnerskiej?

- Gotowos¢ na seks to takze zdolnos¢ do pytania o zgode i akceptowania od-
mowy drugiej osoby. Odmowa nie jest odrzuceniem, ale wyrazem szczerosci
i troski o siebie oraz relacje. Wzajemne poszanowanie granic buduje zaufanie
i emocjonalne bezpieczenstwo.

5. Czy wiem, jak zadbaé o swoje zdrowie i bezpieczehstwo?

- Przed podjeciem decyzji warto pomysle¢ o odpowiednim zabezpieczeniu,
np. metodzie antykoncepcji, oraz dowiedziec¢ sig, jak chronic¢ sie przed infekcjami
przenoszonymi droga pfciowa.

Gotowos¢ na debiut seksualny to Twoja decyzja. Powinna by¢ podjeta w zgodzie
z sobg, z poszanowaniem swoich potrzeb i granic oraz w poczuciu bezpieczenstwa.



A co jesli nie jestem gotowy_a?
Odpowiadajac krétko — to jest w petni OK!

Brak gotowosci na seks jest czym$ zupetnie normalnym i moze wynika¢ z wielu ré6z-
nych powodoéw. Jesli mysl o seksie lub sama aktywnos¢ seksualna wywotujg w Tobie
uczucia, takie jak frustracje, niepokdj, ztos¢, strach czy nieprzyjemne napiecie, to
znak, ze warto wstucha¢ sie w swoje emocje.

Przezyte doswiadczenia, takie jak przemoc seksualna, réwniez moga wptywac na
odczuwany dyskomfort i brak gotowosci. W takich sytuacjach wsparcie moze by¢
bardzo pomocne — rozwaz rozmowe z zaufanag osoba, psychologiem/psycholozka,
terapeuta/terapeutka lub specjalista/specjalistka z telefonu zaufania.

Nie kazda osoba odczuwa potrzebe podejmowania aktywnosci seksualnej — to cat-
kowicie naturalne! Niestety, w naszym spoteczehstwie czesto odczuwamy presje, by
by¢ ,seksualnym_g" — przez reklamy, filmy, media spotecznosciowe czy rozmowy
z innymi. Moze to powodowa¢ dyskomfort i wrazenie, ze ,powiniene$_nas” by¢ juz
aktywny_a seksualnie. To nieprawda. Kazdy ma prawo przezywac¢ swoja seksualno$¢
w unikalny sposéb — lub wcale, jesli seks Cie nie interesuje.

Twoj komfort i bezpieczenstwo sa priorytetem. Gotowos¢ na seks przyjdzie wtedy,
gdy bedziesz czuc¢ sie spokojnie, bezpiecznie i w petni zgodnie z soba. Jesli seks Cie
nie interesuje, to réwniez jest w porzadku. Kazda osoba ma prawo zyé w zgodzie
ze swoimi potrzebami, emocjami i granicami.

Czy debiut seksualny wplywa na dalsze zycie?

W zyciu doswiadczamy wielu ,pierwszych razow”, ktére z czasem staja sie czescia
bogatej mozaiki naszych doswiadczen. Niektére wspomnienia zanikaja lub mieszaja
sie z innymi, ale zdarza sie, ze pewne pozostajg wyrazne na dtuzej.

Jakos¢ pierwszego razu nie definiuje catego zycia seksualnego. Kazda osoba ma
w sobie seksualng sprawczos¢ i podmiotowosé, dzieki ktorym moze decydowad,
jak chce przezywac swoja seksualnos¢, spetnia swoje pragnienia i wybiera¢, czego
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nie chce. Czasami odkrywamy co$ przyjemnego i chcemy to powtérzy¢, poniewaz
sprawia nam to rados¢.

Satysfakcjonujacy seks — ktoéry dla kazdej osoby moze oznacza¢ co$ innego —
moze miet wiele pozytywnych efektéow. Moze wzmacnia¢ wiezi miedzy partnerami,
budowa¢ zaufanie, poprawia¢ nastréj, redukowac stres i by¢ zréodtem szczescia.
Seksualnosc¢ jest roznorodna i warto odkrywac ja na wtasnych zasadach.

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze jesli kiedykolwiek doszto do naruszenia granic, przy-
musu lub przemocy, takie doswiadczenie moze wptywac na dalsze zycie seksualne
i wymagac profesjonalnej pomocy.



KOMFORT | BEZPIECZENSTWO
W PRAKTYCE

Debiut seksualny moze by¢ waznym doswiadczeniem. Dla niektérych oséb jest to
moment, do ktérego chca sie Swiadomie przygotowac, aby czu¢ sie swobodnie
i bezpiecznie. Dla innych moze to by¢ bardziej spontaniczna chwila — wynikajaca
z naturalnego rozwoju relacji lub chwili uniesienia. Obie sytuacje sa jak najbardziej
w porzadku! Kazda osoba i kazda relacja sa inne, dlatego sposdb przezywania takich
chwil moze sie rézni¢. Jesli jednak chcesz przygotowac sie do tego momentu, oto
kilka kwestii, ktore warto przemysle¢, aby czu¢ sie pewniej i bardziej komfortowo.

Wybor odpowiedniego momentu i miejsca

Aby pierwsze doswiadczenia seksualne odbyly sie w komfortowej atmosferze,
warto zwréci¢ uwage na kilka kluczowych elementéw. Dobre przygotowanie oraz
wybér odpowiedniego miejsca i momentu pomagajg zminimalizowaé stres i unik-
na¢ zbednych czynnikéw odwracajacych uwage, co sprzyja budowaniu zaufania
i pozytywnych doswiadczen. Oto, na co warto zwrdci¢ uwage:

ODPOWIEDNI CZAS

*

Spokéj i uwaznosé: Wybierzcie moment, w ktérym obie osoby moga w petni
skupi¢ sie na sobie bez pres;ji i pospiechu.

*

Swoboda i brak napiecia: Upewnijcie sie, ze oboje czujecie sie zrelaksowani.
Jesli pojawia sie stres lub napigecie, warto o tym porozmawia¢ i upewnic sie,
ze obie strony sa gotowe.

* Unikajcie pospiechu: Zarezerwujcie czas, kiedy nie macie innych zobowiagzan,
aby spokojnie cieszy¢ sie chwilg. Zmeczenie czy presja czasu mogg negatyw-
nie wptyna¢ na doswiadczenie.

* Zaangazowanie: Wazne jest, abyscie mieli czas na wzajemne poznawanie swo-

ich potrzeb i przyjemnosci, bez rozpraszaczy czy zewnetrznych zobowigzan.
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ODPOWIEDNIE MIEJSCE

Miejsce, w ktérym dochodzi do zblizenia, powinno by¢ intymne, spokojne i zapew-
nia¢ poczucie bezpieczefstwa. Komfortowe otoczenie utatwia relaks i pomaga
skupi¢ sie na sobie nawzajem.

* Intymnos¢ i prywatnosé: Wybierzcie miejsce, ktére jest Wam znane i gdzie
czujecie sie dobrze, np. pokéj w domu lub inne spokojne otoczenie. Wazne,
aby otoczenie byto wolne od czynnikéw wywotujacych niepokdj.

* Szacunek dla innych: Upewnij sie, ze miejsce nie naraza innych oséb na nie-
chciane zetkniecie sie z Wasza intymnoscia. Zawsze dziataj z szacunkiem dla
granic innych.

* Brak zaktécen: Wytgczcie telefony i inne urzadzenia, ktére moga rozpraszac.
Dzieki temu mozecie czu¢ sie swobodniej i bardziej skupi¢ na sobie.

Z czasem, kiedy lepiej poznacie siebie nawzajem i poczujecie sie swobodniej w re-
lacji, wybor odpowiedniego momentu i miejsca stanie sie bardziej naturalny. Na
poczatku jednak szczegblnie wazne jest, aby stworzy¢ atmosfere, ktéra minimalizuje
stres i pozwala czu¢ sie pewnie, bez pres;ji.

Pamietaj, ze kazdy ma prawo przezywac swoja seksualnos¢ w sposodb, ktory jest
zgodny z jego potrzebami i granicami. Komfort i bezpieczehAstwo sa kluczowe
w budowaniu pozytywnych doswiadczen.

Higiena

Dbanie o higiene osobista to nie tylko kwestia czystosci, ale réwniez wyraz troski
i szacunku wobec osoby partnerskiej. Witasciwa higiena zapewnia komfort i bez-
pieczenstwo obu stron podczas aktywnosci seksualnej. Ponizej znajdziesz kilka
wskazowek, ktéore moga poméc zadbac o zdrowie i dobre samopoczucie.

* Czyste rece to podstawa: Na dtoniach przenosimy mnéstwo bakterii z co-
dziennych powierzchni, takich jak telefon, klamki czy porecze. Przed do-
tykaniem drugiej osoby warto upewni¢ sie, ze mamy czyste rece, aby
zminimalizowa¢ ryzyko infekcji.

* Higiena jamy ustnej: Regularne mycie zebéw i dbanie o zdrowie jamy ustnej
(np. leczenie préchnicy, zapobieganie stanom zapalnym) nie tylko zapewnia



Swiezy oddech, ale réwniez zmniejsza ryzyko przeniesienia infekcji na osobe
partnerska.

*

Zadbane paznokcie: Czyste i krotko przyciete paznokcie zmniejszaja ryzyko
przenoszenia bakterii i przypadkowych zadrapan. Jesli masz dtuzsze paznok-
cie, rozwaz uzycie jednorazowych rekawiczek oraz lubrykantu, aby dodatkowo
zwiekszy€ komfort i higiene podczas stymulacji.

*

Zapach i higiena intymna: Naturalny zapach ciata jest normalny i czesto atrak-
cyjny dla osoby partnerskiej. Delikatne mycie stref intymnych ciepta woda
lub odpowiednim zelem do higieny intymnej wystarczy, aby czu¢ sie swiezo.
Unikaj nadmiernego mycia, ktére moze zaburzy¢ naturalng rownowage skory
i bton §luzowych, prowadzac do podraznien.

* Owlosienie ciata: Decyzja o usuwaniu owtosienia jest catkowicie indywidualna.

Witosy na ciele nie wptywaja na higiene — to, czy je usuwasz, zalezy wytacznie

od Twoich preferenciji.

*

Przerwa na siku: Po aktywnosci seksualnej warto odda¢ mocz. Pomaga to
wyptukac bakterie z cewki moczowej i zmniejsza ryzyko infekcji drég mo-
czowych (szczegélnie u oséb z wulwg). To prosty, ale skuteczny sposéb na
zadbanie o zdrowie intymne.

Lubrykacja

Naturalne nawilzenie stref intymnych moze zmienia¢ sie pod wptywem réznych
czynnikéw, takich jak stres, zmeczenie czy napiecie zwigzane z nowym doswiadcze-
niem seksualnym. Brak lub obecnos¢ naturalnego nawilzenia nie zawsze odzwier-
ciedla poziom podniecenia seksualnego. W przypadku niewystarczajacej lubrykacji
pomocny moze by¢ lubrykant na bazie wody, ktéry zapewnia dodatkowy poslizg,
zmniejsza tarcie i chroni przed dyskomfortem i podraznieniami. Dzigki odpowiedniej
lubrykacji tatwiej skupi¢ sie na przyjemnosci i budowaniu kontaktu z osoba part-
nerska, bez ryzyka bélu i nieprzyjemnych odczuég, ktére moga wynikna¢ z suchosci.

Najlepiej wybiera¢ lubrykanty wodne bez zapachu, smaku czy gliceryny, o mozliwie
najkrotszym sktadzie — sg delikatniejsze dla skory, wiec prawdopodobiefstwo, ze
wywotajg podraznienia, jest mniejsze. Pamietaj, ze lubrykanty smakowe sa prze-
znaczone wytacznie do seksu oralnego i nie powinny by¢ stosowane do penetracji,
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poniewaz zawarte w nich cukry i aromaty moga podrazni¢ wnetrze pochwy. Lubry-
kanty wodne nadaja sie do stosowania z prezerwatywami.

Zabezpieczenie przed cigzq i infekcjami

Rozpoczynajac aktywnos¢ seksualng, warto omowié z osoba partnerska sposob
ochrony przed niechciana cigza i infekcjami przenoszonymi droga ptciowa (STI).
Kazdy rodzaj kontaktu seksualnego — waginalny, analny czy oralny — niesie ryzyko
infekcji, a w niektérych przypadkach takze ciazy.

Do zaptodnienia moze dojé¢, gdy preejakulat lub $wieza sperma (od razu po wytry-
sku) znajda sie w pochwie lub jej przedsionku. Plemniki to bardzo delikatne komorki,
ktore poza uktadem rozrodczym szybko gina.

Najczesciej stosowang metoda ochrony, szczegélnie podczas pierwszych kon-
taktéw seksualnych, jest prezerwatywa na penisa. To skuteczna i fatwo dostepna
metoda, ktéra chroni przed zajsciem w cigze oraz zakazeniem infekcjami, takimi
jak np. rzesistkowica, kita, rzezaczka, opryszczka narzadéw pitciowych, chlamydio-
za czy HIV. Istniejg réowniez prezerwatywy dopochwowe (tzw. femidomy), ktére
moga zapewnia jeszcze wieksza ochrone dzigki ostonie warg sromowych, choé
ich dostepnos¢ jest mniejsza i czesto trzeba zaplanowac¢ ich zakup wczeséniej. Do-
datkowym atutem jest to, ze prezerwatywy dla oséb z cipkami moga by¢ uzywane
niezaleznie od erekcji penisa.

Jesli osoby partnerskie znaja swéj stan zdrowia, mozna tez rozwazy¢ stosowanie
srodkow hormonalnych, takich jak tabletki, plastry, krazki, implanty czy wktadki
domaciczne. Wybér ktérejs z tych metod wymaga jednak przygotowania, w tym
wizyty u lekarza lub lekarki ginekologii, aby dobra¢ odpowiednia metode do indy-
widualnych potrzeb i aktualnego stanu zdrowia. Chociaz antykoncepcja hormonalna
jest bardzo skuteczna w zapobieganiu cigzy, nie chroni przed infekcjami. Dlatego
zaleca sie jej stosowanie jako jedyne zabezpieczenie tylko wtedy, gdy obie osoby
maja pewnos¢ co do swojego stanu zdrowia.

Warto porozmawia¢ o podziale kosztow antykoncepcji. Wspolne zabezpieczenie
to odpowiedzialno$¢ obu stron. Regularne badania i otwarta komunikacja na temat
zdrowia seksualnego to fundament wspélnego bezpieczefstwa i zaufania w relacji.



WASZE HISTORIE -
ROZNORODNOSC PRAWDZIWYCH
DOSWIADCZEN

W tej czesci broszury znajdziesz prawdziwe historie oséb, ktére anonimowo po-
dzielity sie swoimi wspomnieniami. Opowiesci te ukazuja, jak r6znorodne moga byé
doswiadczenia i emocje zwigzane z tzw. pierwszym razem. Nie sa to tylko relacje
o tym, co sie wydarzyto, ale takze refleksje i nauki, jakie wynikty z tych chwil.

Czytajac te historie, mozesz odnalez¢ cos, co jest bliskie Twoim wtasnym do-
Swiadczeniom lub zyska¢ nowa perspektywe. Niektoére opowiesci moga bawi¢, inne
wzruszag, a jeszcze inne skfania¢ do refleksji. Ich wspdlnym mianownikiem jest to, ze
kazda z nich jest wazna i prawdziwa, pokazujac réznorodnos¢ ludzkich doswiadczenh.

Niech te historie beda dla Ciebie wsparciem, inspiracjg lub po prostu miejscem,
w ktérym poczujesz, ze nie jeste$ sam_a w swoich przezyciach.
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Odbyt sie on z moim éwczesnym chtopakiem. Przygotowywali$my sie do tego od
kilku dni, mieli$my zaplanowany dokfadny wieczér. Po imprezie wréciliSmy do domu,
sama nie wiem, czy bardziej podekscytowani czy zestresowani. Sam debiut trwat
kilka sekund, nie byto to nic przyjemnego, bardzo mnie bolato, wiec przerwalismy
i uznalismy, ze rano zrobimy drugie podejscie. Faktycznie, rano poszto juz lepiej,
wydaje mi sie, ze zszedt wtedy z nas cafty stres. Ciesze sig, ze trafitam na osobe,
z ktéra mogfam otwarcie porozmawiaé i ktéra szanowata moje granice bez nakta-
dania niepotrzebnej presji. Doceniam tez to, ze dla niego réwniez byt to pierwszy
raz — fatwiej byto mi sie odnalezé w tej sytuacji, wiedzac, ze on réwniez przezywa
te same emocje i stres.

kKK

Miatam 16 lat i uwazatam, zZe to juz czas. Moje kolezanki deklarowaty, ze sa juz po
pierwszym seksie. Byfa to dla mnie rzecz ,,do odhaczenia”. Partnerem seksualnym
byt znajomy. ZabezpieczyliSmy sie, uzywajac prezerwatywy. Nic szczegélnego.

Po kilku miesigcach coraz $mielszego eksplorowania nawzajem swoich ciat wreszcie
doszto do seksu oralnego. Na poczatku ona wstydzita sie mnie dopuscié¢ do siebie,
chciafta tylko zrobi¢é mi dobrze. Generalnie za pierwszym razem byto dos¢ niezrecz-
nie, doszedtem w kilka sekund i nawet dobrze nie zauwazytem kiedy. Dopiero po
kilku razach zatapalismy dobrze, o co chodzi. Kilka dni/tygodni p6Zniej mogtem sie
nareszcie ,,odwdzieczyé” — tutaj robitem po prostu to, na co miatem ochote juz od
dawna, i wszyscy byli raczej usatysfakcjonowani. Do pierwszej penetracji doszto jed-

nak dopiero po kilku dtugich miesiacach watpliwosci, wstydu i strachu przed ciaza.

kKK



Méj debiut seksualny... nigdy nie miat miejsca. | przez dtugi czas miatam z tym pro-
blem, bo jednoczes$nie zupetnie nie czutam w sobie takiej potrzeby, ale tez patrzac
dookota, miatam wrazenie, Zze co$ jest ze mna nie tak. Na palcach jednej reki moge
policzyé¢ sytuacje, kiedy byta okazja do wejécia na sceng, ale ostatecznie zawsze co$
hamowato mnie przed podjeciem decyzji. Dla niektérych moze to byé oczywiste,
ale dla mnie samej przez wiele lat nie byto jasne, dlaczego tak jest. Aseksualnos$é
nie jest najbardziej bfyszczaca i kolorowa z tozsamosci, nawet nasza flaga wyglada
przygnebiajaco. Nadal nie moéwi sie o niej wiele, brak popedu wciaz traktujemy jako
zaburzenie, jako co$, co nalezy leczyé, a nie zy¢é z tym w zgodZzie. Ale dla mnie to
byta najpiekniejsza i najbardziej skrojona na miare szufladka, jaka mogfam sobie
wyobrazié. Oczywiscie wtedy, kiedy w koncu udato mi sie ja odkryé¢ dla siebie.

kokk

Méj pierwszy seks byt z chiopakiem, ktérego najpierw poznata (i sypiata z nim) moja
przyjaciotka. Szybko sie zaprzyjaznilismy, ona wyjechata na studia, a mi powiedziata
,Jesli sie zakochasz, to przeciez nie bede cie powstrzymywacé”. Okoto 2 miesiace
poOzniej uprawiatam pierwszy seks z nim, byt moim przyjacielem i pierwsza mitoscia.
Seks byt bolesny, ale bardzo swobodnie sie z nim czutam, troche poprzeklinatam,
chwile sie posmialismy i zdecydowalismy, ze na dzis starczy i sprébujemy jeszcze
raz. Bél minat dopiero po kilku razach, ale w koncu zastapita go przyjemnosé. Je-
steSmy razem do dzis, juz od 10 lat.

To nie byta do konca spontaniczna decyzja. Intuicyjnie ustalili§my z é6wczesnym
chfopakiem jakas kolejno$é zdarzen. Najpierw trzymalismy sie za rece. Po jakim$
czasie doszly pocatunki. Nastepnie dotykaliSmy sie i na tym sie konczyto. Pewnego
razu wiedzielismy, ze chcemy sie kochaé. Byto to krétkie przezycie w domu moich
rodzicéw, kiedy zostalismy sami, i ,tak wyszto”. Sama nie wiedziatam, jak sie z tym
czuje. Bylam podekscytowana, choé¢ nie dosztam, a on skonczyt szybko. Nic mnie to
nie bolato. ZabezpieczyliSmy sie prezerwatywa, wiec niczego sige nie batam. Troche
pozniej bytam skofowana, ze tak krétko to trwa i czy tak bedzie juz zawsze. Troche
przejmowatam sie swoim wygladem (miatam znacznie mniejsze piersi, owtosienie
i lekki cellulit na udach). [...] Potem sie rozstalismy [...] Plusem tej sytuacji byto to,
Ze wiedziatam, co mi sie podoba, a co nie. Podobnie on — czesto méwili$my sobie,
co chcielibysmy sprobowaé i od razu weryfikowalismy, czy to jest ok czy nie. On
czesto méwit o tym, na co powinno sie zwréci¢ uwage w kwestii jego penisa, cze-



go nie robié, a co jest fajne. Podobnie postepowatam w swoim przypadku. Choé
potem troche zatowatam, ze straciliSmy ze soba dziewictwo, to kolejnym plusem
byto to, ze miatam potem poréwnanie i wiedziatam w miare, czego oczekuje. Pézniej
czutam sie pewniej z kolejnym partnerem. Minusem tej wczesnej fazy poznawania
siebie jest troche to, ze z czasem przychodzi zal, ze te inicjacje mozna byfo robié
z kim$ bardziej wartosciowym. Ale skad w wieku 16 lat to wiedzie¢? Finalnie nie
zaluje swoich decyzji, mimo ze nie mam kontaktu z ludzmi, z ktérymi przyszto mi
debiutowaé.

kKK

[...] Méj pierwszy raz planowatam dtugo i byt on uzgodniony z moim partnerem (by-
lismy w tym samym wieku). Nie czekali$my na super okolicznosci, tylko ustalilismy
miejsce, wzieliSmy wszystko, co potrzebne, czyli prezerwatywy, koc i chusteczki,
a potem wybrali$my sie na pewien fort, gdzie mieli§my wzgledna pewnosé, ze nikt
na nas nie wpadnie i najzwyczajniej to zrobilismy. Nie nazwatabym tego préba udang,
bo odczuwatam spory bél, wiec trwato to pare, moze parenascie sekund. Przy na-
stepnym spotkaniu sprébowalismy ponownie, z podobnym skutkiem. Dopiero przy
trzeciej prébie udafto sie to jako$ skiadnie przeprowadzié, a bél przeminat. Zajeto to
jakies nastepne 3 albo 4 razy, zanim nauczyfam sie dochodzi¢ w taki sposéb i méj
partner réwniez zaczat rozumieé, na czym to polega i jak to dziata.

kokk

Byt bardzo nieporadny, ale bardzo uroczy. ByliSmy para od niecatych 2 tygodni. Ja
dopiero zaczetam bra¢ antykoncepcje hormonalna. Pierwszy raz ja zainicjowatam,
on czekat na méj pierwszy ruch. ByliSmy bardzo skrepowani i zamiast rozbudowanej
,gry wstepnej”, od razu przeszli§my do stosunku penetracyjnego — w sumie bar-
dziej do préby. Zgasilismy $wiatto (z perspektywy czasu obydwoje nie rozumiemy
dlaczego). Mielismy problem, zeby sie utozyé i z poczatku z penetracja. Byto dla
mnie delikatnie bolesne, ale po chwili przestato. Stosunek byt krétki, ale czutam sie
bardzo komfortowo. PytaliSmy sie siebie, czy wszystko jest w porzadku i co jest
przyjemne. Mimo tego skrepowania na poczatku i tego, ze sam seks byt krétki, to
bardzo dobrze to wspominamy. Byto to bardzo nieporadne, ale byt to pierwszy raz
dla nas obydwojga, ktéry skitonit do nauki samych siebie i siebie nawzajem i bu-
dowania bliskosci i intymnosci.



kokk

Bytam wtedy z moim obecnym partnerem okoto 2 miesiecy, duzo rozmawiali-
$my na temat tego, co jest dla mnie okej, a co jeszcze nie. Partner miatl za soba
doswiadczenia seksualne, a ja nie, ale na szczescie bardzo szczerze o wszystkim
rozmawialiémy, co dato mi duze poczucie komfortu i tego, Zze moge podjaé taka
decyzje, jaka chce, kiedy chce. Myslatam, ze pierwszy raz bedzie bolesny i nie-
przyjemny, ale jako$ dzieki temu, ze tak sie do niego przygotowaliémy, to byto to
dla mnie pozytywne i komfortowe doswiadczenie. Oczywiécie kolejne razy byty
tez duzo fajniejsze, ale ten pierwszy raz pamietam wiasnie jako bardzo bezpieczne
doswiadczenie. Wyzwaniem byto dla mnie jedynie samodzielne podjecie decyzji
o tym, kiedy chce zadebiutowa¢ seksualnie. Ze wzgledu na to, ze bytam wychowana
w Srodowisku katolickim i harcerskim, cate zycie bytam uczona o wartosci czysto-
Sci przedmatzenskiej. Musiatam wiec przerobié ten temat wewnatrz siebie i sama
nauczy¢ sie stawia¢ swoje granice. Ciesze sig, ze mogtam to zrobi¢ z partnerem,
z ktérym mogtam bez tabu rozmawiaé o wszystkim. Na pewno fatwiej by mi byfo,
gdyby zamiast tluczenia do gtowy o tym, jak wazna jest noc poslubna, miatabym
za soba doswiadczenia rozméw o tym, jak stawia¢ zdrowe granice w zgodzie ze
soba. Batam sie tez ciazy i choréb przenoszonych droga pfciowa, dlatego przed
pierwszym razem uméwitam sie na konsultacje ginekologiczna, zrobitam komplet
badan i rozmawiatam z lekarzem o antykoncepcji hormonalnej, ktéra zaczetam
stosowac¢ niedtugo potem. Bardzo zalezato mi tez, aby partner sie przebadat i zrobit
to, a na poczatku zabezpieczaliSmy sie za pomoca prezerwatyw.

kokk

Méj pierwszy raz odbyt sie prawie réwno 7 lat temu. ByliSmy z moim juz bytym
partnerem ponad pof roku. Od jakiego$ czasu odkrywalismy siebie poprzez rézne
pieszczoty czy seks oralny, ale bez seksu penetracyjnego. Méj byty nie naciskat
na pierwszy raz. Wiedziaf, ze to dla mnie bardzo wazne, chcial, zebym poczufta sie
komfortowo i byta pewna tego, co robie. Oboje bylismy réwnolatkami. Po imprezie
osiemnastce jego przyjaciela, podczas ktoérej oboje troche wypilismy, wréciliSmy
do niego. Nie bylismy mocno pijani, ale lekko podchmieleni. W t6zku zaczeli$my sie
przytulaé, pozniej calowaé. Byly rézne pieszczoty. W pewnym momencie usiadtam
na tézku i powiedziatam, ze jestem gotowa i chciatabym sprébowaé. On usiadft koto
mnie i zapytal, czy jestem gotowa i na pewno tego chce. Powiedziatam, ze tak.



Powiedzial mi, ze jak tylko poczuje bél lub dyskomfort, mam mu od razu powie-
dzie¢ i przestanie. PotozyliSmy recznik na t6zko, poduszke pod moje plecy, zatozyt
prezerwatywe i na nig réwniez zel. Ztapat mnie za reke i zapytal, czy jestem gotowa
i pewna. Potwierdzitam drugi raz. Poczutam, kiedy wszedt. Co chwile podczas ru-
chéw pytal, czy jest okej. Ja jego rowniez pytatam, bo to byt takze jego debiut. Po
pewnym czasie, kiedy ruchy staty sie szybsze, poczutam lekki bél. Od razu o tym
powiedziatam. On przestat. Podat mi papier i zostawit w pokoju sama, zebym mo-
gla sie wytrzeé¢ i przebraé, a on poszedt do tazienki. Po wszystkim wrécit do 16zka,
rozmawialiémy jeszcze diugo o tym, co sie przed chwila wydarzyto. Przytulilismy
sie mocno i zasnelismy. Chociaz od niedawna nie jesteSmy juz razem, to oboje
dobrze wspominamy pierwszy raz. Szykowalismy sie do niego, czytaliSmy duzo po
omacku z réznych zrédet — stad mieli§my recznik, poduszke, papier pod reka, ale
i zel, aby poprawi¢ poslizg i zmniejszy¢ ewentualny dyskomfort.

* %k

Jestem transpiciowym mezczyzna — dfugo zwlekatem z jakimkolwiek zblizeniem, bo
nigdy tak naprawde nie czutem sie wystarczajagco dobrze w swoim ciele. Dopiero gdy
poznatem dziewczyne, ktéra w petni postrzegata mnie i traktowata jako mezczyzne,
odwazytem sie przetamaé. Pierwsze doswiadczenia byly jednak nieco rozczarowu-
jace — postugujac sie proteza penisa, nie odczuwatem zbyt wiele. Owszem, byto to
w jaki$ sposob przyjemne, ale bardziej psychicznie, bo w koncu miatem poczucie,
Ze nie jestem ,wybrakowany” i moge przezywac¢ to doswiadczenie jak inni zwyczajni
chfopcy. Dopiero z czasem rozpoczecia terapii hormonalnej mogtem $mielej eksplo-
rowaé swoja seksualnos$é. Dzigki zmianom, ktére zaszly przez testosteron (miedzy
innymi zmiana sposobu odczuwania orgazmu oraz pojawienie sie bottom growth),
zaczatem czerpa¢ wiecej satysfakcji oraz przyjemnosci. Przy mojej aktualnej dziew-
czynie dobrze czuje sie z dotykiem na moim ciele, mam réwniez proteze czfonka
stworzona dla trans mezczyzn, w ktoérej jest miejsce na umieszczenie swojego
t-dicka, dzieki czemu jestem w stanie osiggnaé¢ orgazm nawet w trakcie penetracji
mojej partnerki. Jest to dla nas bardzo intymne i zblizajace doswiadczenie. Seks
sam w sobie wydawal mi sie czym$ bardzo odlegtym i nieosiagalnym. Czyms, co
wymaga przetamania swoich barier. Dysforia wzrastata do takiego stopnia, ze nie
moglem patrze¢ na siebie nago, jednak moja partnerka szanuje to, ze wole mieé¢
na sobie koszulke czy bokserki. Dlatego uwazam, ze wazne jest, aby nie spieszyé
sie z niczym i da¢ sobie czas, by poczu¢ sie gotowym. Ja bardzo ciesze sig, ze nie



robitem nic wbrew sobie czy na site. Dziele sie swoim doswiadczeniem, poniewaz
w mainstreamowej kulturze nigdy nie spotykam sie z doSwiadczeniami trans oséb.
A mysle, ze warto zaznaczy¢ naszg obecno$é i to, ze — jak cata reszta ludzi — jeste-
$my tutaj, chcemy kochac¢ i takze dzielimy sie ta mitoscia z innymi.

* Kk k

Bytam troche zestresowana, ale tez ciekawa, jak bede sie czuta podczas penetra-
¢ji. M6j chiopak miat juz za soba swéj ,,pierwszy raz”. To dato mi pewnego rodzaju
spokéj, bo wiedziatam, ze , wie, co robi”. Od razu tez powiedziat: ,,Jak poczujesz
jakis bol, to powiedz. Mozemy przesta¢ w kazdej chwili”. Czutam sie bezpieczna.
Uwazam, ze komunikacja z partnerem i poczucie bezpieczenstwa z druga osoba sa
bardzo wazne. Warto tez mie¢ swiadomosé, ze nie zawsze jest idealnie, namietnie
i filmowo. Beda momenty niezreczne, $mieszne itd. Trzeba pamietaé, ze jesteSmy
po prostu ludzmi. Uczymy sie siebie, swojego ciata, co i ciata partnera. Czy to
pierwszy, trzeci, dziesiaty czy setny raz, kiedy uprawiacie seks.

kKoK

Koniec liceum. Zaczelismy sie catlowaé przy ognisku. Najpierw namietne pocatunki
w usta, pézniej po szyi. Po tych pocatunkach poszlismy do namiotu. Tam zaczeliSmy
sie rozbieraé¢ i dotykaé, coraz bardziej na siebie nakreceni. Catowat mnie po szyi,
po piersiach i powoli schodzit coraz nizej. Byto to dla mnie co$ zupetnie nowego,
intensywnego, ale czufam sie swobodnie, bo on naprawde sie staral, zeby byto mi
dobrze. Gdy dotart ustami jeszcze nizej, byt cierpliwy i delikatny, sprawiajac, ze
byto to piekne pierwsze erotyczne przezycie.
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GDZIE SZUKAC POMOCY
| WSPARCIA?

W zyciu kazdej osoby moga pojawi¢ sie trudne momenty, kiedy potrzebujemy
wsparcia, rozmowy lub praktycznych wskazéwek, jak radzi¢ sobie z emocjami,
relacjami i codziennymi wyzwaniami. W Polsce istnieje wiele form pomocy dla
mtodziezy, ktére oferujg anonimowe, profesjonalne wsparcie i pomoc w réznych
sytuacjach. Oto dostepne mozliwosci:

Telefon Zaufania Fundacji FEDERA

> ¥, 22 635 93 92 Porad udzielaja edukatorki seksualne Grupy PONTON,
seksuolozki, psycholozki, ginekolozki, farmaceutki i potozne.
Czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 16:00-20:00.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy

- €, 116 111 Czynny codziennie w godzinach 12:00-02:00.
Ogolnopolski Telefon Zaufania dla Mlodziezy

> €, 22 484 88 04 Czynny codziennie w godzinach 14:00-22:00.
Telefon Zaufania dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”
- $,80012 00 02 Czynny catg dobe, bezptatny i anonimowy.
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

- €,8001212 12 Czynny catg dobe, bezptatny i anonimowy.
Telefon Zaufania ds. HIV/AIDS

- €, 800 14 14 23 Czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 9:00-21:00,
a w soboty i niedziele od 9:00-17:00.

Telefon antyprzemocowy dla kobiet Fundacji Feminoteka

- $,888 88 33 88 Czynny od poniedziatku do piatku w godzinach 8:00-20:00.
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Antyprzemocowa Linia Pomocy SEXEDPL
-~ %, 720 720 020 Czynny od poniedziatku do soboty w godzinach 17:00-21:00.
Telefon Zaufania dla os6b LGBTQIA+ Lambda Warszawa

> %22 628 52 22 Czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 18:00-21:00

POLECANE STRONY INTERNETOWE

* 1161.pl

* agaszuscik.com

* aids.gov.pl

* bezpestkowe.pl

* brpd.gov.pl

* centrumzdrowia.federa.pl
* fdds.pl

* feminoteka.pl

* federa.org.pl

* fes.edu.pl

* fundacjaavalon.pl

* fundacjajeszcze.com.pl
* fundacjanbss.com

* kph.org.pl

* lambdawarszawa.org
* mnw.org.pl

* okresowakoalicja.pl
* podrugie.pl

* ponton.org.pl

* rozowaskrzyneczka.pl
* sexed.pl

* grupa-stonewall.pl

* teczowka.org.pl

* tolerado.org

* transfuzja.org









FEDERA PONTON:: FEDERA PONTON:: FEDERA PONTON i



