.. FEDERA PONTOR




Opracowanie merytoryczne: Marcelina Kurzyk
Redakcja i korekta: Marta Paczkowska
llustracje, projekt graficzny i sktad: Julia Karwan-Jastrzebska

EDUKACJA
SEKSUALNA
OD FEDERY

Grupa PONTON
ponton.org.pl
warsztaty@ponton.org.pl

Telefon Zaufania Fundacji FEDERA
pon. — pt. 16:00-20:00
22 6359392

+ EDERA

Fundacja na rzecz Kobiet i Planowania Rodziny
ul. Nowolipie 13/15

00-150 Warszawa

22 6359395

federa.org.pl

Druk sfinansowany z grantu Ambasady Krélewstwa Niderlandow.

“# Kingdom of the Netherlands

Wydanie |
Warszawa, 2024
ISBN 978-83-966138-0-6



Czesc! Jesli siegasz po te broszure, prawdopodobnie jeste$ w okresie dojrzewania —
wyjatkowym czasie petnym zmian, pytan i wyzwan. Wiemy, ze Twoje ciato i emocje
moga wydawac sie nieprzewidywalne, ale nie jestes sam/a. Dojrzewanie to etap,
przez ktéry przechodzi kazdy, a my stworzytySmy ten przewodnik, aby poméc Ci
lepiej zrozumiec¢ te zmiany.

Nasza organizacja od lat pracuje z mtodzieza, stuchajac Waszych potrzeb i obaw.
W tej publikacji znajdziesz rzetelng wiedze oparta na rzeczywistych doswiadcze-
niach. Rozmawiamy otwarcie i bez tabu, wierzac, ze kazde pytanie zastuguje na
odpowiedz. Chcemy, abys czul/a sie pewnie w swoim ciele i podejmowat/a $wia-
dome decyzje.

W kolejnych rozdziatach dowiesz sig, jak lepiej zrozumiec¢ siebie i innych oraz jak
budowa¢ zdrowe, satysfakcjonujace relacje — zaréwno przyjacielskie, jak i roman-
tyczne. Kazda osoba znajdzie w tej broszurze co$ dla siebie - jest inkluzywna i za-
wiera informacje takze dla mtodych ze spotecznosci LGBTQIAP+.

Jesli ktorys z tematéw szczegdlnie Cie zainteresuje, na ostatnich stronach znaj-
dziesz odniesienia do innych organizacji pomocowych oraz dodatkowe materiaty.
Naszym celem jest dostarczenie Ci wiedzy, ktéra pomoze przejs¢ przez ten etap
zycia z wiekszg pewnoscig i zrozumieniem.
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Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej?

Na naszej stronie internetowej znajdziesz wiele materiatéw z zakresu edukacji seksualnej! Czekajg tam na
Ciebie broszury o antykoncepcji, infekcjach przenoszonych droga piciows, $wiadomej zgodzie, debiucie
seksualnym i nie tylko. Sprawdz nasze materiaty i znajdz odpowiedzi na swoje pytanial




Piszac o mezczyznach i chtopcach, mamy na mysli osoby, ktérych pte¢ przy urodzeniu

zostata okreslona jako meska.

Piszac o dziewczynach i kobietach mamy na mysli osoby, ktérych pte¢ przy urodzeniu

zostata okreslona jako zenska.



Dojrzewanie to czas intensywnych zmian fizycznych i emocjonalnych. Twoje ciato
rozwija sie, nabierajac nowych ksztattéw, a wraz z tym pojawiaja sie wyzwania zwiag-
zane z dbaniem o zdrowie i codzienna pielegnacja. To naturalne, ze w tym okresie
moga pojawic sie rézne pytania — zarbwno o zmiany, ktére zachodzg, jak i o to, jak
wspieraé swoje ciato w rozwoju. Swiadomosé tych proceséw oraz odpowiednia
troska o siebie pomagaja przejs¢ przez ten czas z wiekszym komfortem i pewnoscia
siebie. Kazdy przechodzi ten etap w swoim tempie, a réznorodnos¢ w rozwoju jest
zupetnie normalna.

Zmiana sylwetki

Okres dojrzewania to czas, kiedy ciato przechodzi znaczace zmiany, ktére ksztattuja
nasza sylwetke. Te zmiany obejmujag zaréwno wzrost, jak i modyfikacje w propor-
cjach oraz masie ciata. Zrozumienie tych proceséw moze pomdc w zaakceptowaniu
swojego wygladu i zdrowym podejsciu do wtasnego ciata.

WZROST | ROZWOJ

Jednym z najbardziej zauwazalnych aspektéw dojrzewania jest szybki wzrost. Nagle
mozesz zaczat rosnac szybciej niz dotychczas, co jest zupetnie normalne i typowe
dla tej fazy zycia. Kazdy rozwija sie jednak w swoim tempie — niektére osoby moga
osiagnat swoj docelowy wzrost wczesniej, inne troche pdzniej. Wzrost w okresie
dojrzewania moze przebiegaé skokowo — mozesz zauwazy¢, ze rosniesz kilka centy-
metréw w krotkim czasie, a potem tempo zwalnia. Skoki wzrostu moga wptywac na
samopoczucie, powodowac¢ zmeczenie, a czasem nawet boéle ndég czy kregostupa.

ZMIANA PROPORCJI CIALA

W miare wzrostu, zmieniaja sie takze proporcje ciata — nogi i rece moga wydtuzac
sie szybciej niz tutbw, co czasem prowadzi do uczucia niezgrabnosci. To réwniez
czas, kiedy rozwijaja sie miesnie, zwieksza sie masa ciata, a kosci staja sie moc-
niejsze. Dziewczyny czesto zauwazajg, ze ich ciato staje sie bardziej zaokraglone,
co wynika z odktadania sie tkanki tluszczowej, zwtaszcza w okolicach bioder, ud



i piersi. U chtopcéw natomiast zwieksza sie masa miesniowa, a sylwetka moze
nabiera¢ bardziej atletycznego ksztattu

ZMIANY WAGI

Wzrost i zmiany w proporcjach ciata czesto wiaza sie ze zmianami w masie ciata.
W okresie dojrzewania organizm intensywnie sie rozwija, co zwieksza zapotrzebo-
wanie na energie — mozesz zauwazyc¢, ze masz wiekszy apetyt. To zupetnie normalne,
poniewaz ciato pracuje na petnych obrotach, aby wspiera¢ rozwéj. Kazde ciato
rozwija sie w indywidualnym tempie, wiec nie warto poréwnywa¢ swojej wagi do
wagi innych. Najwazniejsze jest zadbanie o zdrowie i dobre samopoczucie poprzez
odpowiednig ilosciag snu, zdrowa dieta i regularng aktywnos¢ fizyczna.

AKCEPTACJA SWOJEGO CIALA | UNIKANIE POROWNAN

Kazde ciato rozwija sie we wtasnym tempie i ma unikalny ksztatt, dlatego poréwny-
wanie sie do innych moze obniza¢ pewnosc¢ siebie. Media, Internet, a nawet grupy
réwiesnicze czesto promuja idealizowany obraz ciata, ktéry rzadko odzwierciedla
rzeczywisto$¢ — zdjecia sa czesto modyfikowane, a standardy piekna nierealistyczne.
Pamietaj, ze réznorodnos¢ jest naturalna, a kazde ciato jest wyjatkowe.

Przyktadem takich nierealistycznych standardéw sa ,,thigh gap” — przerwa miedzy
udami, promowana jako wyznacznik atrakcyjnosci, czy ,hip dips” — naturalne wkle-
stosci bioder, ktére spotkaty sie z nieuzasadniona krytyka. Skupianie sie na takich
trendach moze negatywnie wptywa¢ na samoocene i prowadzi¢ do niezdrowych
nawykéw, zamiast wspiera¢ prawdziwg troske o zdrowie.

Akceptacja wtasnego ciata polega na docenieniu jego wartosci i funkcji, zamiast
poréwnywania sie do innych. Twoje ciato pozwala Ci dziata¢, czu¢, doswiadczac
i osiggac¢ cele — to jest jego prawdziwa wartos¢. Akceptacja i troska o siebie
pomoga Ci czu¢ sie dobrze we witasnej skorze, doceniajac swoje ciato takim,
jakie jest.



Problemy z cera i tradzik

W okresie dojrzewania skéra staje sie bardziej podatna na zmiany tradzikowe.
Podwyzszony poziom hormonéw, szczegdlnie androgendw, stymuluje gruczoty
tojowe do produkcji wiekszej ilosci sebum — naturalnego ttuszczu chronigcego
skére. Nadmiar sebum moze jednak zatyka¢ pory, co prowadzi do powstawania
zaskoérnikéw, pryszczy i stanéw zapalnych.

Tradzik moze dotyczyé zaréwno dziewczyn, jak i chtopcédw. Warto pamieta¢, ze
nie jest on oznaka braku higieny — to naturalna reakcja organizmu na zmiany hor-
monalne. U chtopcéw tradzik bywa bardziej nasilony z powodu wyzszego poziomu
androgendw, natomiast u dziewczyn czesto zaostrza sie w réznych fazach cyklu
miesigczkowego. Kazdy przypadek jest jednak inny — u niektérych oséb zmiany
skérne pojawiaja sie tylko sporadycznie, a u innych sa bardziej uciazliwe i zaleza
w réznym stopniu od hormonéw oraz innych czynnikéw. sie pod wptywem hormonéw
i innych czynnikéw w réznym stopniu.

GDZIE MOGA POJAWIAC SIE ZMIANY TRADZIKOWE?

Tradzik najczesciej wystepuje na twarzy, szczegoélnie w strefie T (czoto, nos, broda),
ale zmiany moga réwniez pojawiac sie na plecach, klatce piersiowej, ramionach
czy posladkach. W tych miejscach gruczoty tojowe sg bardziej aktywne, co sprzyja
problemom skérnym.

JAK DBAC O SKORE?

* Regularne oczyszczanie: Codzienne oczyszczanie skory jest kluczowe, aby usu-
na¢ nadmiar sebum, pot i zanieczyszczenia, ktére moga zatykac pory i powo-
dowac tradzik. Stosuj tagodne srodki myjgce dostosowane do skory tradzikowej.
Unikaj agresywnych produktéw, ktére moga przesuszy¢ i podrazni¢ skoére, co
czesto prowadzi do nadprodukcji sebum.

* Dwuetapowe oczyszczanie: Jesli uzywasz makijazu lub produktéw z SPF, warto
zastosowac dwuetapowe oczyszczanie skory, aby doktadnie usunac te produkty.
Pierwszy krok to demakijaz produktem do tego przeznaczonym (np. olejek,
masetko, ptyn micelarny). Nastepnie umyj twarz tagodnym zelem lub pianka,
aby doktadnie oczysci¢ skoére z pozostatosci kosmetykow i przygotowac ja do
dalszej pielegnacji.



* Nawilzanie i ochrona bariery skornej: Nawet skora tradzikowa wymaga odpowied-
niego nawilzenia, poniewaz jego brak moze stymulowac skére do nadmiernej
produkcji sebum. Wybieraj lekkie, niekomedogenne (niezatykajace porow) kremy
nawilzajace. Produkty zawierajace np. ceramidy wspieraja bariere ochronna ské-
ry, co pomaga zapobiegac podraznieniom i zapewnia jej odpowiednie nawilzenie.

* Unikanie wyciskania: Cho¢ kuszace, wyciskanie zmian tragdzikowych moze prowa-
dzi¢ do powstawania blizn, stanéw zapalnych i pogorszenia stanu skéry. Zamiast
tego warto zastosowac¢ specjalne plasterki lub punktowe produkty na wypryski.

* Ochrona przed stoficem: Stosowanie kreméw z filtrem (SPF) jest niezbedne, aby
chroni¢ skére przed promieniami UV, ktére moga pogtebia¢ zmiany tradzikowe
i prowadzi¢ do przebarwien. Wybieraj lekkie, niekomedogenne filtry, ktére beda
dobrze tolerowane przez skore tradzikowa.

KIEDY WARTO SZUKAC POMOCY?

Jesli tradzik staje sie naprawde dokuczliwy — na skérze pojawiaja sie bolesne,
gtebokie zmiany, ktére nie ustepuja mimo odpowiedniej pielegnacji lub zaczynaja
negatywnie wptywaé na Twoje samopoczucie — warto umoéwi¢ sie na wizyte u der-
matologa/dermatolozki. Nasilony tradzik czesto obniza pewnos¢ siebie, zwtaszcza
gdy wystepuje w widocznych miejscach. Lekarz dermatolog pomoze dobra¢ sku-
teczne sposoby leczenia, zardbwno miejscowe, jak i doustne, ktére ztagodza objawy
i wspomoga regeneracje skory.

4

Pot i nadmierna potliwos¢

Podczas dorastania organizm zaczyna produkowa¢ wiecej potu, zwtaszcza pod
pachami, na dtoniach, stopach i w okolicach pachwin. Gruczoty potowe sg w tym
czasie bardziej aktywne i reaguja na rézne czynniki, takie jak stres, emocje czy
wysitek fizyczny. Pocenie sie pomaga regulowaé temperature ciata i usuwac tok-
syny, dlatego jest naturalng, zdrowa reakcja organizmu. Widoczne $lady potu, jak
mokre plamy pod pachami, moga by¢ krepujace, ale warto pamietac, ze pot to cos
zupetnie normalnego i nie jest powodem do wstydu.



JAK RADZIC SOBIE Z NADMIERNYM POCENIEM?

* Codzienna higiena: Regularne mycie ciata, zwtaszcza miejsc szczegblnie po-
datnych na potliwos¢, pomaga zredukowac bakterie, ktére moga powodowaé
nieprzyjemny zapach.

*

Antyperspiranty i dezodoranty: Stosowanie antyperspirantéw, ktére ograni-
czajg wydzielanie potu, oraz dezodorantéw neutralizujgcych zapach moze by¢
skuteczne. Warto wybiera¢ produkty przeznaczone dla skéry wrazliwej lub te
specjalnie stworzone do radzenia sobie z nadmierng potliwoscia.

* Naturalne materiaty: Wybieraj odziez wykonana z bawetny lub innych naturalnych
tkanin, ktére pozwalajg skérze oddycha¢. Przewiewne obuwie oraz bawetniane
skarpety moga poméc zminimalizowac¢ potliwos¢ stép.

% Unikanie pikantnych potraw: Gorace i pikantne jedzenie moze zwieksza¢ po-
tliwos¢, dlatego warto zwrécié uwage na diete, jesli problem pocenia sie jest
szczegblnie uciazliwy.

*

Produkty wspomagajace komfort: Warto réwniez siegna¢ po specjalne wktadki do
butéw pochtaniajace wilgo¢ oraz chusteczki od$wiezajace, ktére moga okazac
sie przydatne w ciggu dnia.

KIEDY WARTO SZUKAC POMOCY?

Jesli pocenie sig jest wyjatkowo nasilone, zwtaszcza gdy dotyczy dtoni i wptywa na
komfort codziennego zycia, warto skonsultowac sie z dermatologiem/dermatolozka
lub lekarzem rodzinnym/lekarka rodzinng. Nadmierna potliwo$é moze czasem byé
objawem choroby lub efektem ubocznym przyjmowania niektérych lekéw, dlatego
warto wykluczyé mozliwe przyczyny zdrowotne.

OWLOSIENIE

Podczas dojrzewania na ciele pojawia sie owtosienie w nowych miejscach. U chtop-
cobw i dziewczat wtosy zaczynaja rosna¢ pod pachami, w okolicach intymnych,
a takze na nogach i rekach. U chtopcéw, z powodu wyzszego poziomu hormonéw,
moze pojawic sie rowniez zarost na twarzy (broda, wasy) oraz owtosienie na klatce
piersiowej, brzuchu i plecach. U dziewczat owtosienie na twarzy jest zazwyczaj



delikatne i mniej widoczne, ale moga zauwazy¢ nowe witoski nad gérna warga oraz
w dolnej czesci brzucha.

Owtlosienie petni wazna funkcje ochronng, chroniac skére we wrazliwych miejscach
przed podraznieniami i drobnoustrojami. Warto pamieta¢, ze obecnos¢ wtoséw nie
jest oznaka braku higieny. Kluczowe dla zachowania czystosci jest regularne mycie
ciata, co pozwala utrzymac skére w dobrej kondycji, niezaleznie od ilosci owtosienia.

DEPILACJA — WYBOR CZY KONIECZNOSCE?

Decyzja o depilacji jest indywidualna i zalezy od preferencji kazdej osoby. Owtosienie
to naturalna czes¢ ciata, petnigca funkcje ochronng, dlatego nie ma koniecznosci
jego usuwania — jednak, jesli ktos czuje sie bardziej komfortowo z gtadka skérg, ma
wiele opcji do wyboru, takich jak:

* Maszynka do golenia: Szybkie i bezbolesne, jednak wymaga czestego powta-
rzania, poniewaz wtosy odrastaja juz po 1-2 dniach.

*

Wosk i pasta cukrowa: Metody te usuwajg wtoski wraz z cebulkami, co zapewnia
dtuzsze efekty, ale moga by¢ bolesne. Sprawdzaja sie przy réznych rodzajach
owlosienia i mozna je wykonywaé zaréwno w domu, jak i u specjalisty.

Depilator elektryczny: Urzadzenie wyrywa witoski razem z cebulkami, dzieki

*

czemu efekty utrzymuja sie nawet do kilku tygodni. Depilator jest wygodny, ale
jego uzywanie moze by¢ nieco bolesne.

* Kremy do depilacji: Rozpuszczajg wiosy na powierzchni skory, dzieki czemu
sg fatwe do usuniecia. Jest to metoda tagodna, ale niektére osoby moga mie¢
reakcje alergiczne na sktadniki kremu.

* Zabiegi laserowe: Trwate rozwigzanie, ktére po kilku sesjach moze ograniczy¢
odrastanie wloséw na state. Jest to metoda kosztowna i wymaga profesjonal-
nych zabiegow.

Jesli zdecydujesz sie na depilacje, pamietaj o odpowiedniej pielegnacji skory, aby
unikna¢ podraznien i infekcji.

Nie ma jednej ,witasciwej” odpowiedzi na to, czy i jak usuwac owtosienie — nie-
ktorzy preferujg naturalny wyglad, inni wolg gtadka skére. Obie opcje sg w petni
w porzadku i zaleza wytacznie od osobistych potrzeb i komfortu.



Zmiana gtosu

W czasie dojrzewania nasz gtos przechodzi zmiany, ktore sa wynikiem dziatania
hormonéw wptywajacych na rozwdj krtani. Krtaf, czyli narzad odpowiedzialny za
produkcje dzwieku, powieksza sig, a struny gtosowe wydtuzaja i grubiejg, co wptywa
na barwe oraz wysokos$¢ gtosu.

U chtopcéw zmiany sa bardziej wyrazne. Krtah powigeksza sie szybciej, a gtos staje
sie nizszy i gtebszy. W tym czasie moze on ,fama¢ sie” i zmienia¢ tony — jest to
zupetnie normalne i zazwyczaj stabilizuje sie w ciggu kilku miesiecy.

U dziewczat gtos réwniez sie zmienia, ale w subtelniejszy sposéb. Struny gtosowe
lekko sie wydtuzajg, co sprawia, ze glos staje sie petniejszy i nieco nizszy, jednak
zmiany sa mniej zauwazalne niz u chtopcéw.

Jesli zmiany gtosu sprawiaja trudnos¢, warto unika¢ jego nadmiernego prze-
cigzania oraz pamieta¢, ze wszyscy przechodza przez podobny etap. Jest to
naturalna czes$¢ dorastania, a ostatecznym efektem jest stabilny, dojrzaty gtos,
ktéry bedzie nam towarzyszyt przez reszte zycia.

ZEBY

W okresie dojrzewania, podobnie jak reszta ciata, rozwija sie takze uktad kostny,
w tym szczeka. W tym czasie moze dochodzi€¢ do przesunie¢ w ustawieniu zeboéw,
co sprawia, ze moga sie krzywi¢ lub zmienia¢ potozenie. Jest to efekt wzrostu
szczeki i kosci twarzy — niektére zeby moga mie¢ mniej miejsca, przez co zaczynaja
sie przemieszczac.

Krzywe lub sttoczone zeby sa trudniejsze do czyszczenia, co zwieksza ryzyko gro-
madzenia sie ptytki nazebnej, prochnicy oraz choréb dzigset. Proste zeby nie tylko
wygladaja bardziej estetycznie, ale takze tatwiej je czysci€, co przektada sie na
lepsze zdrowie jamy ustnej. Nieleczone wady zgryzu moga réwniez powodowaé
problemy z gryzieniem, Scieraniem sie zebow czy bble szczeki.

LECZENIE ORTODONTYCZNE

Dojrzewanie to dobry moment na rozpoczecie leczenia ortodontycznego, poniewaz
ciato jest nadal w fazie intensywnego rozwoju. Aparat ortodontyczny, ktéry moze by¢



staty lub w formie przezroczystych naktadek, dziata poprzez wywieranie nacisku na
zeby stopniowo przesuwajac je na wtasciwe miejsce. Cho¢ leczenie trwa zazwyczaj
od 1,5 roku do okoto 3 lat, jego efekty to nie tylko piekniejszy usmiech, ale i wigkszy
komfort na co dzien, np. przy jedzeniu czy moéwieniu.

Noszac aparat lub naktadki, warto szczegélnie dba¢ o higiene jamy ustnej, ale
nie martw sie — regularne czyszczenie i wizyty kontrolne szybko stajg sie rutyna.
Leczenie ortodontyczne to inwestycja, ktéra przynosi wiele korzysci na cate zycie.

Kiedy emocje biorg gore

W okresie dojrzewania nasze emocje czesto stajg sie silniejsze i bardziej zrézni-
cowane. Hormony, ktére wptywajg na rozwdj ciata, maja takze duzy wptyw na nasz
nastréj i sposéb, w jaki reagujemy na otaczajacy Swiat. Mozesz zauwazy¢, ze czasem
rados¢, ztos¢, smutek czy lek pojawiajg sie nagle i z wiekszag intensywnosciag niz
wczesniej. To naturalna cze$¢ dojrzewania — emocje towarzyszg nam kazdego dnia
i sg waznym sygnatem, co dzieje sie w naszym wnetrzu.

Zmiany emocjonalne sg normalne, cho¢ moga stanowi¢ wyzwanie. tatwo wtedy
poczu¢ sie przyttoczonym, mie¢ wrazenie braku kontroli nad soba lub odczuwaé
niepokédj, gdy nasze samopoczucie szybko sie zmienia. Emocje pozwalaja nam
lepiej zrozumiec¢ siebie i otoczenie. To, ze odczuwasz rézne stany, jest zupetnie
naturalne — i nie jeste$ w tym sam/a.

STRES

Dojrzewanie to czas wielu zmian — fizycznych, emocjonalnych i spotecznych — ktére
moga wywotywac stres. Jest on naturalng reakcja organizmu na wyzwania i presje,
wptywajaca na nasze samopoczucie, zdrowie oraz codzienne funkcjonowanie. To
odpowiedz organizmu na sytuacje, ktére wydaja sie trudne lub przyttaczajace i moze
mie¢ zaréwno pozytywny (motywujacy do dziatania), jak i negatywny (przyttaczajacy
i szkodliwy) charakter. W okresie dojrzewania, kiedy zmienia sie wiele aspektow
zycia — od ciata po relacje z innymi — tatwo doswiadczy¢ stresu. Dlatego wazne jest,
aby nauczyé¢ sie go rozpoznawac i skutecznie sobie z nim radzic.



OBJAWY STRESU

* Fizyczne: béle gtowy, napiecie mieéni, zaciskanie zebbéw, problemy ze snem,
zmeczenie, potliwos¢, dolegliwosci zotadkowo-jelitowe

* Emocjonalne: drazliwo§¢, smutek, lek, uczucie przyttoczenia
* Behawioralne: trudnosci w koncentracji, zmiany apetytu, unikanie obowigzkéw

MOZLIWE PRZYCZYNY STRESU W OKRESIE DOJRZEWANIA:

* Szkota i nauka: Testy, egzaminy oraz wysokie wymagania dotyczace wynikow
szkolnych moga wywiera¢ ogromna presje. Czasem pojawia sie obawa, ze nie
uda sie sprosta¢ tym oczekiwaniom, co zwigeksza poziom stresu.

Relacje z rowiesnikami: Przyjaznie, pierwsze zauroczenia, konflikty i presja grupy

*

to wazne elementy zycia w tym wieku. Strach przed odrzuceniem lub pragnienie
akceptacji moga stanowic silne zrédto napiecia emocjonalnego.

* Zmiany w ciele: Dojrzewanie wiaze sie z fizycznymi zmianami, ktére moga wpty-
wac na samoocene i pewnos¢ siebie. Wzrost, zmiana sylwetki, pojawienie sie
tradziku oraz rozwéj cech ptciowych mogag wywotywac niepewnos¢ lub nawet lek.

*

Plany na przysztosé: Wybory dotyczace dalszej edukacji, zawodu czy przysztych
Sciezek kariery i moga wydawac sie przyttaczajgce, zwtaszcza jesli mtoda osoba
nie jest jeszcze pewna swoich preferencji. Czesto miodziez czuje, ze musi juz
teraz podejmowac decyzje na cate zycie, co wywotuje stres.

* Rodzina: Wsparcie rodzinne jest bardzo wazne, ale moga pojawiac¢ sie konflikty,
réznice zdan, a czasem takze presja ze strony rodzicow lub opiekundw, ktorzy
maja swoje oczekiwania co do osiggnie¢ szkolnych, przysztej kariery lub za-
chowania dziecka. Problemy w domu, takie jak rozwéd rodzicéw czy trudnosci

finansowe, robwniez moga zwiekszac¢ poziom stresu.
JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

* Rozmowa: Porozmawiaj z kim$, komu ufasz — przyjacielem/przyjaciétka, rodzicem,
nauczycielem/nauczycielka lub psychologiem/psycholozka. Dzielgc sie swoimi
uczuciami, mozesz poczu¢ ulge.

* Aktywnosé fizyczna: Regularne ¢wiczenia, takie jak bieganie, ptywanie, jazda



na rolkach, taniec czy spacer na §wiezym powietrzu, pomagaja roztadowac
napiecie i poprawiaja nastréj.

* Organizacja czasu: Planowanie dnia, prowadzenie kalendarza i ustalanie priory-
tetbw moga zmniejszy€ uczucie przyttoczenia.

* Chwile dla siebie: Zréb co$§, co sprawia Ci rados¢ i pozwala sie wyciszy¢ np.
czytanie ksigzki, stuchanie ulubionej muzyki, rysowanie lub ciepta kapiel. Jesli
masz psa lub kota, przytul sie do niego lub spedz chwile blisko — kontakt ze
zwierzakiem naprawde pomaga sie odstresowac i poprawia nastroj!

* Dobre nawyki: Twoje ciato podziekuje Ci za odpowiednig ilos§¢ snu, mozliwie
zrobwnowazona diete i unikanie uzywek! Nadmiar kofeiny z kawy, mocnej herbaty
czy napojoéw energetycznych moze nasila¢ uczucie stresu i niepokoju.

Jesli stres, z ktérym sie zmagasz, staje sie zbyt silny i utrudnia codzienne funk-
cjonowanie, warto porozmawia¢ z psychologiem lub psycholozka. Wspédlnie
mozecie ustali¢, czy pomocna bedzie psychoterapia lub czy potrzebne bedzie
wsparcie lekarza lub lekarki psychiatry. Pamietaj, ze szukanie pomocy to wy-
raz troski o siebie — masz prawo czuc sie dobrze i nie musisz radzi¢ sobie ze
wszystkim samodzielnie.

Depresja

To powazne zaburzenie nastroju, ktére wptywa na nasze mysli, emocje i codzienne
funkcjonowanie. To nie chwilowy smutek ani ,gorszy dzieh” — depresja to stan,
ktory moze trwac tygodnie, miesiace, a nawet dtuzej. W okresie dojrzewania de-
presja moze byc¢ trudna do rozpoznania, poniewaz mtodziez naturalnie doSwiadcza
intensywnych emocji i wahah nastroju zwigzanych z fizycznymi oraz hormonalnymi
zmianami. Jednak w przypadku depresji zmiany te sg znacznie bardziej nasilone,
trwate i wptywaja na rézne aspekty zycia. Warto pamieta¢, ze depresja nie jest ,wing”
osoby, ktéra jej doswiadcza— to choroba, ktérej przyczyny sa ztozone i mogag wynikac
z czynnikéw biologicznych (np. zaburzenia chemiczne w mozgu), psychologicznych
(np. niskie poczucie wtasnej wartosci) oraz spotecznych (np. trudne relacje, stres,
problemy rodzinne).



NAJCZESTSZE OBJAWY DEPRESJI

Depresja u miodziezy moze przejawiac sie na wiele sposobdéw, a jej symptomy

czesto réznia sie od tych wystepujacych u dorostych. Cho¢ kazdy odczuwa je nieco

inaczej, warto zna¢ najczestsze objawy, aby méc rozpoznaé, kiedy potrzebne jest

wsparcie. Typowe oznaki depresji obejmuja:

*

Przewlekty smutek i uczucie pustki: Trwate przygnebienie, ktore pojawia sie
niemal codziennie, nawet bez wyraznego powodu.

Utrata zainteresowania wczesniejszymi aktywnosciami: Rzeczy, ktére dawniej
sprawiaty rado$¢ — hobby, sport, spotkania z przyjaciétmi — przestaja intereso-
wac, co moze prowadzi¢ do wycofania spotecznego.

Problemy ze snem: Moga wystepowac trudnosci z zasypianiem, czeste budzenie
sie w nocy lub przeciwnie, nadmierna potrzeba snu, ktéra mimo wszystko nie
przynosi uczucia wypoczecia.

Zmiany apetytu: Nagle pojawia sie brak lub nadmiar apetytu, co moze prowadzi¢
do zmian w wadze.

Poczucie bezwartosciowosci i nadmierne poczucie winy: Czesto wystepuja
negatywne mysli o sobie oraz obwinianie sie za sytuacje, na ktére nie ma sie
wptywu, co dodatkowo obniza samoocene.

Problemy z koncentracja: Trudnosci w skupieniu sie i podejmowaniu najprost-
szych decyzji, co negatywnie wptywa na nauke i codzienne obowiagzki.

State uczucie zmeczenia i braku energii: Nawet proste czynnosci moga wydawaé
sie wyczerpujace, co utrudnia codzienne funkcjonowanie.

Drazliwosé i sklonnosé do wybuchéw: tatwe wybuchy irytacji moga i prowadzié¢
do napie¢ i konfliktéw z bliskimi.

Nadmierna ptaczliwosé: Czeste napady ptaczu, pojawiajace sie bez wyraznej
przyczyny, moga by¢ trudne do opanowania i pogarsza¢ samopoczucie.

Mysli samobéjcze lub zachowania autodestrukcyjne: W skrajnych przypadkach
depresja moze prowadzi¢ do mysli o samookaleczeniu lub samobdjstwie. Jest
to bardzo powazny objaw, wymagajacy natychmiastowej pomocy specjalisty
lub specjalistki.



Depresja u mtodziezy bywa czesto mylona z ,typowymi” dla tego wieku nastro-
jami lub buntem, jednak rézni sie od zwyktych wahan nastroju swoja intensywno-
$cig, diugotrwatoscia i wptywem na codzienne zycie. Jesli zauwazysz u siebie lub
u kogos bliskiego kilka z tych objawow, nie nalezy lekcewazy¢ sytuacji - warto
poszukac wsparcia u lekarza lub lekarki psychiatry.

Zaburzenia odzywiania

To powazne problemy zdrowotne, ktére wptywaja na sposéb myslenia o jedzeniu,
wygladzie i wadze. To nie tylko kwestia jedzenia — czesto sg one zwigzane z emo-
cjami, stresem oraz sposobem, w jaki dana osoba postrzega siebie. Cho¢ moga
dotkna¢ ludzi w kazdym wieku, szczegdblnie narazona jest mtodziez, zwtaszcza
w okresie dojrzewania, kiedy ciato ulega zmianom, a presja spoteczna moze wptywaé
sposéb, w jaki postrzegamy swéj wyglad.

TYPU ZABURZEN ODZYWIANIA
Zaburzenia odzywiania wystepujag w réznych formach, a najczestsze z nich to:

* Anoreksja: Charakteryzuje sie drastycznym ograniczaniem jedzenia oraz inten-
sywnym lekiem przed przybraniem na wadze. Osoby cierpigce na anoreksje moga
postrzegac swoje ciato jako ,zbyt grube”, nawet jesli majg niedowage i staraja
sie maksymalnie ograniczac spozywane kalorie, co czesto zagraza ich zdrowiu.

% Bulimia: Polega na powtarzajacych sie epizodach objadania sie, po ktérych
nastepuja préby ,oczyszczenia” organizmu, takie jak wywotywanie wymiotow,
stosowanie srodkéw przeczyszczajacych lub nadmierne éwiczenia. Bulimia jest
czesto ukrywana przed innymi, co moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
zdrowotnych.

* Zespo6t kompulsywnego objadania sie: To zaburzenie charakteryzuje sie niekon-
trolowanym spozywaniem duzych ilosci jedzenia w krétkim czasie, co moze
prowadzi¢ do nadwagi oraz probleméw zdrowotnych. Po epizodach objadania sie
osoba moze odczuwac wstyd lub poczucie winy, jednak nie podejmuje dziatan
,0czyszczajacych”, jak ma to miejsce w bulimii.



OBJAWY ZABURZEN ODZYWIANIA

Zmiany w nawykach zywieniowych: Skrajne ograniczanie jedzenia, regularne

*

objadanie sie, unikanie okreslonych produktéw lub grup pokarmowych.

* Zmiany w wygladzie: Znaczny spadek lub przyrost masy ciata, wyrazna zmiana
sylwetki, obsesyjne kontrolowanie wagi.

* Zaburzenia psychiczne: Silny lek przed przytyciem, negatywne mysli o wtasnym
ciele, wstyd zwigzany z jedzeniem.

Problemy zdrowotne: Zawroty gtowy, ostabienie, trudnosci z koncentracja, za-

*

burzenia rytmu serca, niedobory witamin i mineratéw.

Zaburzenia odzywiania moga czasem wyglada¢ jak zwykte préby dbania o syl-
wetke lub zdrowego odzywiania, jednak réznia sie od zdrowych nawykéw swoja
intensywnoscia i negatywnym wptywem na zdrowie oraz codzienne funkcjono-
wanie. Jesli zauwazasz u siebie lub u kogos bliskiego objawy zaburzen odzy-
wiania, nie lekcewaz sytuacji — porozmawiaj z psychologiem lub psycholozka.
Wspblnie mozecie ustali¢, czy potrzebna bedzie psychoterapia lub wsparcie
lekarza/lekarki psychiatrii.
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Dojrzewanie to proces fizycznych i hormonalnych zmian, ktére prowadza do osig-
gniecia dojrzatosci ptciowej. U 0os6b z meskim uktadem rozrodczym, czyli u chtop-
cow, proces ten zazwyczaj rozpoczyna sie miedzy 9. a 14. rokiem zycia. W tym
okresie, pod wptywem hormonéw, m.in. testosteronu, ciato rozwija cechy piciowe,
takie jak wzrost masy miesniowej, obnizenie gtosu, pojawienie sie zarostu oraz inne
charakterystyczne zmiany.

Podczas dojrzewania nastepuje rowniez rozwdj narzaddéw ptciowych oraz zmiany
w funkcjonowaniu organizmu, np. pojawienie sie polucji. Kazda osoba przechodzi
przez ten proces w swoim tempie, a réznice w czasie wystepowania poszczegdlnych
zmian sg catkowicie normalne.

Co widac¢ — zewnetrzne meskie narzady piciowe
1. Penis (pracie, cztonek) — narzad, ktérym oddaje sie mocz. Mechaniczna sty-

mulacja penisa moze prowadzi¢ do wytrysku i odczuwania duzej przyjemnosci.

2. Ujscie cewki moczowej — przez ten otwér wydostaje sie mocz, preejakulat oraz
ejakulat (sperma).

3. Zotadz pracia — wrazliwa, mocno unerwiona koncéwka penisa. Znajduje sie na niej
ujscie cewki moczowej, przez ktére wydostaje sie zardbwno mocz, jak i sperma
oraz preejakulat

4. Napletek — fatd skéry pokrywajacy catkowicie lub czesciowo zotadz pracia, pet-
nigcy role ochronna.

5. Wedzidetko napletkowe — cienki fatd skorny taczacy napletek z zotedziag pracia.

6. Moszna — worek skorny, w ktérym znajduja sie jadra. Jej funkcja jest utrzymywanie

jader w optymalnej, statej temperaturze, nieco nizszej niz temperatura ciata.

7. Odbyt — otwoér, przez ktéry odbywa sie wyprdznianie.
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Czego nie wida¢ — wewnetrzne meskie narzady
pitciowe

1. Cewka moczowa — przewdd taczacy pecherz moczowy kohcem pracia.
Poczatkowo przewodzi tylko mocz, ale wiekszos¢ jej dtugosci stuzy takze do
transportu nasienia, ktére wydostaje sie przez ujscie na koncu penisa.

2. Jadra — w jadrach produkowane sa plemniki oraz testosteron — hormon wpty-
wajacy m.in. na cechy, takie jak budowa ciata, gtos, zarost i owtosienie. Prze-
waznie jedno jadro znajduje sie nieco wyzej niz drugie, wiec nie przejmuj sie,
jesli zauwazysz u siebie taka asymetrie.

3. Najadrza — miejsce, gdzie plemniki dojrzewaja i sg magazynowane.

4. Nasieniowody — przewody transportujace plemniki z najadrzy do cewki moczowej.
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5. Gruczoly pecherzykowo-nasienne — produkuja sktadniki nasienia, takie jak biat-
ka i fruktoza, ktore odzywiaja plemniki i wspieraja ich ruchliwosé, zwiekszajac
szanse na zaptodnienie.

6. Gruczot krokowy (prostata) — jego gtéwnym zadaniem jest produkcja ptynu,
w ktérym zyja plemniki.

7. Gruczoly opuszkowo-cewkowe — wydzielaja preejakulat, czyli przezroczysta
substancje, uwalniang podczas podniecenia seksualnego.

Higiena intymna

Narzady ptciowe nalezy my¢ codziennie. Najlepiej sprawdzi sie zel do higieny in-
tymnej, poniewaz ma delikatniejszy sktad niz zwykty zel pod prysznic. Podczas
mycia penisa nalezy odciagna¢ napletek, aby usuna¢ substancje gromadzaca sie
pod nim, czyli tzw. mastke. Mastka to biata lub lekko zéttawa wydzielina o serowatej
konsystencji, sktadajaca sie ze ztuszczonego naskoérka, toju oraz resztek moczu
i nasienia. Doktadne mycie jest konieczne, aby zapobiec przykremu zapachowi
cztonka oraz powstawaniu stanéw zapalnych.
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Samobadanie jader

Samobadanie jader to prosty, ale wazny sposob, aby zadbaé o swoje zdrowie. Re-

gularne badanie pozwala na wczesne wykrycie nieprawidtowosci, takich jak guzki,

obrzeki czy zmiany w strukturze, co moze umozliwi¢ szybka diagnoze problemow

zdrowotnych. Regularne samobadanie pomaga lepiej pozna¢ swoje ciato i szybciej

zauwazy¢ niepokojace zmiany, ktére moga wymagac konsultacji lekarskiej.

Najlepszy czas na samobadanie jader to po cieptej kapieli lub prysznicu, gdy skéra

moszny jest rozluzniona. Wykonuj badanie raz w miesigcu, w miejscu zapewniaja-

cym prywatnosé.

JAK PRZEPROWADZIC BADANIE?

1.

2.

Obserwacja w lustrze:

x Stan przed lustrem i sprawdz, czy nie ma widocznych obrzekéw lub asymetrii
moszny.

Badanie dotykowe (palpacyjne):

x Delikatnie obejmij jedno jadro obiema rekami.

x Uzywajac palcow, badaj powierzchnie jadra, delikatnie przesuwajac je mie-
dzy palcami.

* Zwr6¢ uwage na ewentualne guzki, zgrubienia lub zmiany w konsystencji.

* Powtorz te same kroki z drugim jadrem.

* Pamietaj, ze jedno jadro moze by¢ nieco wieksze lub nizej potozone — jest
to normalne.

CO POWINNO ZANIEPOKOIC?

*

*

Wyczuwalne guzki lub zgrubienia na jadrze.
Zmiana wielkosci, ksztattu lub konsystencji jadra.
Bol lub dyskomfort w jadrze lub mosznie.

Uczucie ciezkosci lub nagty obrzek moszny.



24

* Nagromadzenie ptynu w mosznie.

* Powiekszenie lub bolesnosé weztdw chtonnych w okolicy pachwiny.

Jesli zauwazysz ktérykolwiek z tych objawéw, niezwtocznie skonsultuj sie z le-
karzem — moze to by¢ lekarz rodzinny, urolog lub androlog.

Rozmiar i ksztalt penisa

Rozmiar penisa to temat, ktéry czesto budzi ciekawos¢ i niepokdj, zwtaszcza w okre-
sie dojrzewania. Srednia diugo$¢ penisa w stanie spoczynku wynosi 9-10 cm, a we
wzwodzie zazwyczaj 13—-15 cm. Wazne jednak pamigta¢, ze sa to tylko wartosci sred-
nie — penis moze by¢ mniejszy lub wigkszy, i nadal miesci¢ sie w granicach normy.

Penis moze mie¢ takze rézne ksztatty, np. byé mniej lub bardziej skrzywiony w jed-
nym kierunku, co jest catkowicie normalne.

CZY ROZMIAR MA ZNACZENIE?

Nieprawda jest, ze tylko duzy penis zapewnia satysfakcje seksualna. W przypadku
seksu z udziatem penisa i pochwy warto wiedzie¢, ze pochwa jest elastyczna i do-
stosowuje sie do réznych rozmiaréw pracia.

Najwazniejszymi elementami udanego zycia seksualnego sg zaufanie, bliskos¢,
umiejetnos¢ rozmowy o potrzebach oraz wzajemne zrozumienie. Satysfakcja
z zycia seksualnego nie zalezy od rozmiaru ani wygladu cztonka, ale od otwartej
komunikacji, zaufania i troska o potrzeby osoby partnerskiej.

Wzwéd (erekcja)

To stan, w ktérym penis staje sie twardy, powieksza sig i unosi w wyniku naptywu
krwi do ciat jamistych, ktére wypetniaja jego wnetrze. Erekcja najczesciej wystepuje
w odpowiedzi na podniecenie seksualne, ale moze pojawi¢ sie takze w wyniku zmian
hormonalnych, pod wptywem emocje lub nawet podczas snu. W okresie dojrzewania
wzwody moga pojawiac sie spontanicznie i czesto w nieoczekiwanych momen-
tach, co jest catkowicie normalne i wynika z intensywnych zmian hormonalnych
zachodzacych w organizmie. Erekcja jest naturalnym procesem, ktéry umozliwia



stosunek seksualny, ale moze tez wystgpi¢ bez zwigzku z aktywnoscia seksualna
np. w sytuacji stresowe;.

Sperma (nasienie)

To ptyn wydzielany z penisa podczas wytrysku, zawierajacy plemniki — komor-
ki niezbedne do zaptodnienia. Oprécz plemnikéw, nasienie sktada sie z ptynéw
pochodzacych z réznych gruczotéw, takich jak pecherzyki nasienne i prostata,
ktére dostarczaja plemnikom substancji odzywczych, chronig je i utatwiaja ich
przemieszczanie sie.

Sperma ma zazwyczaj mleczny, biaty lub lekko przezroczysty kolor. Jej konsystencja
jest zréznicowana — moze by¢ bardziej wodnista lub lepka, gesta, a czasem nawet
galaretowata. Wptyw na to maja rézne czynniki, takich jak poziom nawodnienia
organizmu, dieta czy czestotliwo$é wytryskoéw.

Preejakulat

To przezroczysty ptyn wydzielajacy sie z penisa pod wptywem podniecenia, jeszcze
przed wytryskiem. Jego gtéwna funkcja jest nawilzenie cewki moczowej, co utatwia
przeptyw nasienia raz pomaga oczyscic ja z resztek moczu.

Warto zaznaczy¢, ze preejakulat moze zawiera¢ plemniki zdolne do zaptodnie-
nia. Dlatego nawet jesli podczas niezabezpieczonego stosunku nie dojdzie do
wytrysku, istnieje ryzyko zajscia w ciaze.

Polucje (zmazy nocne, nocne wytryski)

To mimowolne uwalnianie nasienia, najczesciej podczas snu. Jest to naturalny
proces, ktéry wystepuje u chtopcdéw w okresie dojrzewania, kiedy organizm za-
czyna produkowaé nasienie. Polucje moga by¢ zwigzane z marzeniami sennymi
o charakterze erotycznym, jednak nie zawsze tak jest. Zmazy nocne sa catkowicie
normalne i nie wymagaja zadnych interwencji ani leczenia.
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Stulejka

To stan, w ktorym skoéra pokrywajaca zotadz penisa (napletek) jest zbyt ciasna, co
utrudnia jej swobodne zsuniecie. U matych dzieci jest to normalne, ale wraz z doj-
rzewaniem napletek powinien stopniowo sie rozluznia¢. Jesli jednak w starszym
wieku nadal nie mozna swobodnie odciggna¢ napletka, moze to powodowac bél,
trudnosci z higieng oraz dyskomfort.

W takiej sytuacji warto skonsultowa¢ sie z lekarzem/lekarka (najlepiej urologiem/
urolozka), bo by¢é moze konieczne beda specjalne éwiczenia rozciggajace napletek
lub zabieg chirurgiczny, czyli czeSciowe lub catkowite obrzezanie.

Rozwoéj piersi

W okresie dojrzewania u niektérych oséb z meskimi narzadami ptciowymi moze
wystgpic¢ przejsciowe powiekszenie piersi, zwane ginekomastia. Jest to naturalne
i wynika z hormonalnych zmian zachodzacych podczas dojrzewania. Ginekomastia
zwykle ustepuje samoistnie w ciggu kilku miesiecy lub lat, gdy poziomy hormonéw
sie stabilizuja. Cho¢& moze wywotywac¢ dyskomfort lub niepokdj, jest czes¢ normal-
nego procesu dojrzewania u wielu chtopcoéw.

Jesli jednak powiekszenie piersi jest wyrazne, bolesne lub utrzymuje sie przez
dtuzszy czas, warto porozmawia¢ z lekarzem/lekarka, aby rozwia¢ watpliwosci

i upewnic sie, ze wszystko przebiega prawidtowo.



Dojrzewanie to proces fizycznych, hormonalnych i emocjonalnych zmian, ktére pro-
wadza do osiggniecia dojrzatosci ptciowej. U oséb z zeAskim uktadem rozrodczym,
czyli u dziewczat, dojrzewanie zazwyczaj rozpoczyna sie miedzy 8. a 13. rokiem
zycia. W tym czasie organizm zaczyna produkowaé hormony, takie jak estrogen,
ktoére inicjujg rozwéj cech ptciowych, w tym wzrost piersi, rozwdj owtosienia na ciele
oraz rozpoczecie cyklu menstruacyjnego.

Podczas dojrzewania rozwijaja sie narzady ptciowe, takie jak jajniki i macica, a cykl
menstruacyjny staje sie regularnym elementem funkcjonowania organizmu. Te
zmiany moga wptywaé na samopoczucie zaréwno na fizyczne, jak i emocjonalne,
poniewaz dojrzewanie to czas intensywnego rozwoju ciata oraz ksztattowania toz-
samosci.

W tym rozdziale przyjrzymy sie blizej zmianom, jakie zachodza w ciele oséb z zeh-
skim uktadem rozrodczym, kiedy moga sie pojawi¢ oraz jak radzic¢ sobie z typowymi
wyzwaniami tego etapu zycia. Oméwimy takze, co jest normalne podczas dojrze-
wania i kiedy warto skonsultowac sie z lekarzem, aby upewni¢ sie, ze wszystko
przebiega prawidtowo.

Rozwdj piersi

W okresie dojrzewania piersi zaczynajg rosnac¢ jako cze$¢ naturalnych zmian zacho-
dzacych w organizmie. U wiekszosci dziewczat proces ten rozpoczyna sie miedzy
8. a 13. rokiem zycia, jednak czas rozpoczecia wzrostu jest bardzo indywidualny
— moze nastgpi¢ wczesniej lub pdzniej, co jest zupetnie normalne.

Podczas wzrostu piersi moga by¢ obolate, a skéra staje sie bardziej wrazliwa na
dotyk i ucisk. Jest to naturalny etap rozwoju i zazwyczaj bl ustepuje samoistnie.
Jednak, jesli jest bardzo silny lub utrzymuje sie przez dtuzszy czas, warto skonsul-
towac sie z lekarzem/lekarka.
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ROZMIAR | WYGLAD PIERSI

Rozmiar i ksztatt piersi moga znaczaco rézni¢ sie miedzy osobami. Niektére osoby
maja wigksze piersi, inne mniejsze — wszystkie warianty sg normalne. Rozwdj piersi
moze by¢ stopniowy lub gwattowny, a tempo zmian jest indywidualne. Czasem
zdarza sie, ze jedna piers rozwija sie szybciej niz druga, co réwniez jest naturalne.
Zazwyczaj z czasem roznica wyréwnuje sie, cho¢ piersi moga pozosta¢ asyme-
tryczne. Wazne jest, aby pamietag, ze piersi, podobnie jak inne czesci ciata, maja
rézne ksztatty, a ich wyglad nie wptywa na zdrowie ani na warto$¢ danej osoby.

Nie istnieje “idealny” rozmiar piersi — ich ksztatt i wielkos¢ zalezg od genetyki
i indywidualnych predyspozycji. Niezaleznie od tego, czy sa mate, duze, czy
asymetryczne, kazda osoba rozwija sie w unikalny sposéb.

CZY WARTO NOSIC STANIK?

Noszenie stanika to kwestia indywidualna i zalezy od tego, czy czujesz sie w nim
komfortowo. Niektére osoby decyduja sie na biustonosz, aby zapewni¢ wsparcie
piersiom, zwtaszcza podczas aktywnosci fizycznej, co moze zredukowa¢ dyskom-
fort. Inne preferuja nie nosi¢ stanika — i to réwniez jest w porzadku. Wybor nalezy
do Ciebie, a najwazniejsza jest Twoja wygoda.

Warto doda¢, ze odznaczajace sie sutki pod koszulka sg czyms$ catkowicie
naturalnym i nie sg niczym ztym ani nieodpowiednim. Zakrywanie ich nie jest
obowigzkowe — decyzja o noszeniu stanika powinna wynika¢ wytacznie z Twojej
wygody i preferencji.

Samobadanie piersi

Regularne samobadanie piersi jest waznym elementem dbania o zdrowie — po-
zwala na wczesne wykrycie ewentualnych nieprawidtowosci i skonsultowanie ich
z lekarzem lub lekarka. Piersi zmieniaja sie w trakcie cyklu menstruacyjnego, co jest
normalne, ale warto poznac¢ ich naturalng strukture. Dzieki temu tatwiej zauwazysz
jakiekolwiek zmiany, takie jak guzki, zgrubienia czy zmiany w ksztatcie lub wygla-
dzie skéry. Samobadanie najlepiej wykonywac¢ co miesiac, kilka dni po zakohczeniu
miesiaczki, kiedy piersi sg mniej nabrzmiate i tkliwe.



JAK PRZEPROWADZIC BADANIE?
Obserwacja w lustrze - spdjrz na swoje piersi w trzech pozycjach:

1. Z rekami opuszczonymi wzdtuz ciata.
2. Z rekami uniesionymi za gtowe.
3. Z rekami opartymi na biodrach, napinajac miesnie klatki piersiowej.

Badanie dotykowe na stojaco - uzywajac trzech srodkowych palcéw, badaj kazda
piers, a druga reke trzymaj za gtowa:

* Wykonuj okrezne ruchy od brodawki na zewnatrz.

* Przesuwaj palce promieniscie od §rodka na zewnatrz.

* Przesuwaj sie w gore i w doét przez cata piers.

* Delikatnie §cisnij brodawke, aby sprawdzi¢, czy nie ma wydzieliny.

Badanie dotykowe na lezaco - powtoérz te same kroki, lezac i trzymajac jedna reke
za gtowa.

Co powinno Cie zaniepokoi¢?

* Wyciek ptynu z brodawki.

* Guzki lub wgtebienia na piersi.

* Niezwykta zmiana ksztattu lub rozmiaru piersi.

* Owrzodzenia lub zaczerwienienia skoéry.

* Wciagniecie lub zmiana ksztattu brodawki (jesli nie wystepowaty wczesniej).
* Bol pod pacha lub obrzek weztéw chtonnych.

* Nabrzmiate zyty na piersi.

* Uczucie gorgca w piersi.

Jesli zauwazysz ktorykolwiek z tych objawdw, skonsultuj sie z lekarzem/lekarka ro-
dzinng lub ginekologiem/ginekolozka. Pamietaj, ze badanie jest skuteczne tylko jesli
jest wykonywane regularnie! Najwazniejsze jest, zeby dobrze poznaé swoje ciato —
tylko wtedy bedziesz w stanie w pore zauwazy¢ wszelkie zmiany i nieprawidtowosci.
Jesli cokolwiek Cie niepokoi, skonsultuj sie z lekarzem/lekarka.
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Co wida¢ — zewnetrzne zenskie narzady piciowe

1. Wzgérek tonowy — miekka, ttuszczowa ,poduszeczka” nad koscig tonowa, ktéra
chroni jg przed urazami. W okresie dojrzewania pokrywa sie owtosieniem.

2. techtaczka — znajduje sie ponizej wzgorka tonowego. Na zewnatrz widoczna
jest tylko jej mata czes$¢€, przypominajaca guziczek, natomiast reszta ukryta
jest wewnatrz ciata i otacza pochwe z obu stron. techtaczka jest bardzo czuta,
poniewaz ma wiele zakohczehn nerwowych, co sprawia, ze jej dotykanie moze
by¢ przyjemne.

3. Ujscie cewki moczowej — otwoér, przez ktéry wydalany jest mocz, potozony
ponizej techtaczki.

4. Wargi sromowe zewnetrzne — fatdy skory pokryte owtosieniem, otaczajace wargi
sromowe wewnetrzne. Sag przedtuzeniem wzgérka tonowego i moga by¢ wrazliwe
na dotyk, np. podczas depilacji czy pieszczot.

5. Wargi sromowe wewnetrzne — cienkie, delikatne fatdy skéry pomiedzy wargami
zewnetrznymi. Nie sg pokryte wiosami i sa bardzo wrazliwe. Chronig wejscie
do pochwy przed infekcjami i urazami. Moga mie¢ rézne kolory i ksztatty — by¢
asymetryczne, schowane lub wystawac poza wargi zewnetrzne.

Co wazne — nie ma “wzorcowych” wymiaréw ani ksztattéw warg sromowych.
Kazde sa jedyne w swoim rodzaju. Jesli Twoje wargi sromowe wewnetrzne pod-
czas powoduja bdl lub dyskomfort podczas noszenia bielizny czy aktywnosci
fizycznej, warto skonsultowac sie z ginekologiem lub ginekolozka.

6. Przedsionek pochwy — éliska, owalna przestrzeh, w ktérej znajduja sie ujscia
uktadéw rozrodczego i moczowego. taczy wewnetrzne i zewnetrzne czesci
narzadow ptciowych.

7. Ujscie pochwy — wejscie do pochwy.

8. Hymen (tzw. blona dziewicza) — cienka fatdka btony §luzowej przy wejéciu do
pochwy. Nie petni istotnej funkcji biologicznej. Moze mie¢ rézne ksztatty i gru-
bos¢, jest elastyczny i rozcigga sie pod wptywem tamponu, kubeczka menstru-
acyjnego, palcoéw czy penisa.



To mit, ze hymen zawsze peka i krwawi przy pierwszym stosunku. Krew moze
pojawic sie, jesli dojdzie do uszkodzenia tej delikatnej tkanki, ale moze to nastgpié
takze podczas aktywnosci niezwigzanych z seksem, jak np. uprawianie sportu.

9. Krocze — przestrzeh miedzy ujsciem pochwy a odbytem.

10. Odbyt — otwor, przez ktéry odbywa sie wyprdznianie.
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Czego nie wida¢ — wewnetrzne zenskie narzady
piciowe

1. Jajniki — dwa mate narzady wielkosci tuskanego migdata, potozone po obu stro-
nach dolnej czesci brzucha. Produkujg komorki jajowe i zehskie hormony piciowe.
Podczas owulacji z jajnika uwalnia sie dojrzata komérka jajowa.

2. Jajowody — dwa cienkie przewody tagczace jajniki z macica. Na koncach maja
strzepki, ktore ,tapig” komérke jajowa z jajnika. W jajowodach dochodzi do
zaptodnienia, gdy komorka jajowa spotka sie z plemnikiem.

3. Macica - organ w ksztatcie gruszki, znajdujacy sie w centrum dolnej czesci brzu-
cha, miedzy pecherzem a odbytnica. To tutaj rozwija sie ptéd. Jesli nie dojdzie
do zaptodnienia, wysciétka macicy ztuszcza sie i jest usuwana z organizmu
podczas miesigczki.

4. Szyjka macicy — dolna, waska cze$¢ macicy taczaca jg z pochwa. Pomaga plem-
nikom dostac¢ sie do macicy, a gdy dojdzie do cigzy zamyka sig, by utrzymac
ptéd wewnatrz. W czasie porodu rozszerza sie, umozliwiajgc dziecku przyjscie
na Swiat. Podczas miesigczki przez szyjke macicy przeptywa ptyn menstruacyj-
ny, ktéry nastepnie wydostaje sie na zewnatrz przez pochwe. Z szyjki macicy
pobiera sie wymaz podczas badania cytologicznego.

5. Pochwa — elastyczny kanat prowadzacy z macicy na zewnatrz ciata. Potrafi dosto-
sowac sie do réznych rozmiardéw, np. penisa czy rodzacego sie dziecka. Podczas
miesigczki do pochwy mozna wprowadzi¢ tampon lub kubeczek menstruacyjny.

6. techtaczka — cho¢ na zewnatrz widoczna jest tylko mata czesc¢ techtaczki, wiek-
szo$¢ tego narzadu znajduje sie wewnatrz ciata. techtaczka ma dwie odnogi
otaczajace wejscie do pochwy. Jest bardzo wrazliwa dzieki wielu zakonczeniom
nerwowym, co sprawia, ze jej stymulacja daje duza przyjemnos¢. Podczas sty-
mulacji pochwy techtaczka réwniez jest pobudzana, dlatego nie ma podziatu na
rodzaje orgazmow np. ,orgazm pochwowy” czy ,orgazm techtaczkowy”.
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Higiena intymna

Higiena intymna dziewczyn i oséb z zehskimi narzadami ptciowymi jest nieco bar-
dziej ztozona niz chtopcoédw i oséb z meskimi narzadami ptciowymi. Wynika to ze
specyficznej budowy narzadow piciowych, ktora sprawia, ze sg one bardziej podatne
na infekcje. Dlatego tak wazne jest odpowiednie dbanie o higieng, ale jednoczesnie
unikanie nadmiernego mycia czy stosowania agresywnych srodkéw, ktére moga

zaburza¢ naturalng rwnowage.
POCHWA OCZYSZCZA SIE SAMA

Pochwa to narzad samoczyszczacy sie, dlatego nie potrzebuje specjalnych ptynéw
do higieny intymnej. Naturalny $luz produkowany przez pochwe pomaga utrzymac
zdrowe §rodowisko i chroni przed infekcjami. Regularne mycie zewnetrznych okolic
ciepta woda jest zazwyczaj wystarczajace. Jesli jednak zdecydujesz sie na uzycie
zelu do higieny intymnej, wybieraj produkt o delikatnym sktadzie, stosuj je w nie-
wielkich ilosciach i nigdy nie wprowadzaj ich do wnetrza pochwy, poniewaz moze
to zaburzy¢ jej naturalna flore bakteryjna.

NATURALNY SLUZ | ZAPACH

Kazda kobieta ma swéj naturalny zapach pochwy, wynikajacy z indywidualnej flory
bakteryjnej. Zazwyczaj jest on lekko kwasny i subtelny. Sluz pochwy zmienia swoja
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konsystencje w zaleznosci od fazy cyklu: od wodnistego i przezroczystego w dni
ptodne, do gestszego i biatego po owulacji — oba te zjawiska sg normalne. Jesli
jednak zapach staje sie nieprzyjemny, a §luz zmienia kolor na zielonkawy lub zétty,
towarzyszy temu swedzenie lub pieczenie, warto skonsultowac sie z ginekologiem/
ginekolozka.

NOSZENIE WKtADEK — CZY TO ZDROWE?

Codzienne noszenie wktadek higienicznych moze by¢ szkodliwe dla zdrowia in-
tymnego. Wktadki moga ograniczaé przeptyw powietrza, co utrudnia “oddychanie”
skéry w okolicach intymnych. Powoduje to nadmierna produkcje §luzu, a ciepte
i wilgotne srodowisko, ktére tworzy sie w tych warunkach, sprzyja rozwojowi bakterii,
co zwieksza ryzyko infekcji. Najlepiej ograniczyé noszenie wktadek do minimum lub
catkowicie z nich zrezygnowac.

PODCIERANIE SIE — OD PRZODU TO TYtU

Podczas korzystania z toalety pamietaj, aby zawsze podciera¢ sie od przodu do
tytu. Zapobiega to przenoszeniu bakterii z okolic odbytu do pochwy, co zmniejsza
ryzyko infekcji drég moczowych oraz infekcji intymnych.

Cykl menstruacyjny i miesigczka

Cykl menstruacyjny to naturalny proces, ktéry trwa srednio 28 dni, cho¢ moze by¢
krétszy lub dtuzszy (zwykle od 21 do 35 dni). Cykl rozpoczyna sie pierwszego dnia
miesigczki, czyli krwawienia bedacego wynikiem ztuszczania sie btony Sluzowej
macicy, gdy nie doszto do zaptodnienia. Miesiaczka trwa zazwyczaj od 3 do 7 dni.

Pierwsza miesigczka pojawia sie zazwyczaj miedzy 10. a 16. rokiem zycia, w okresie
dojrzewania. Niektore osoby dostajg ja wczesniej, inne pdzniej — obie sytuacje sa
catkowicie normalne. Wazne jest, aby pamigtac, ze ciato rozwija sie w swoim tempie
i réznice miedzy rowiesnikami sg naturalne. Jesli jednak miesigczka diugo sie nie
pojawia lub pojawita sie bardzo p6zno, warto skonsultowa¢ sie z ginekologiem/
ginekolozka.

W trakcie cyklu organizm przygotowuje sie na ewentualna cigze. Mniej wiecej
w potowie cyklu nastepuje owulacja, czyli uwolnienie komérki jajowej z jajnika. Jesli
komoérka jajowa nie zostanie zaptodniona, btona §luzowa macicy, ktéra przygotowata



sie na przyjecie zaptodnionego jajeczka, zostaje ztuszczona i wydalona z organizmu
w postaci ptynu menstruacyjnego.

Menstruacja to naturalny proces, a krwawienie nie oznacza, ze jesteSmy ,brudne”.
Wystarczy regularnie zmienia¢ produkty menstruacyjne, aby zachowa¢ komfort
i higiene. Podczas okresu nie ma potrzeby nadmiernego mycia ani stosowania
agresywnych srodkéw myjacych

Produkty menstruacyjne

Na rynku dostepnych jest wiele opcji, ktére pomagaja zachowac higiene i kom-
fort podczas miesigczki. Kazdy produkt ma swoje zalety, dlatego warto pozna¢ je
wszystkie, aby wybrac ten, ktéry najlepiej odpowiada Twoim oczekiwaniom i stylowi
zycia. Pamietaj, ze nie ma jednego ,najlepszego” produktu — najwazniejsze, abys
czuta sie z nim komfortowo.

PODPASKI JEDNORAZOWE

To produkty stosowane podczas menstruacji, ktére przykleja sie do majtek, aby
wchtaniaty ptyn menstruacyjny. Sg wykonane z chtonnych materiatéw, a ich spod
pokryty jest warstwa samoprzylepna, dzieki ktérej podpaska pozostaje na miejscu.
Podpaski dostepne sa w réznych rozmiarach i poziomach chtonnoséci, co pozwala
dopasowac je do intensywnosci krwawienia. Po uzyciu podpaske wyrzuca sie do
kosza na $mieci.

+ tatwo dostepne — kupisz je praktycznie wszedzie, nawet na stacji benzynowej
czy w sklepie nocnym.

+ Bez aplikacji do pochwy — dla wielu oséb to wygodniejsze i mniej stresujace.
+ Nadaja sie do uzywania w nocy — zapewniajg ochrone podczas snu.

+ Réznorodnosé — dostepne w réznych rozmiarach, poziomach chtonnosci i gru-
bosciach, czesto z ,skrzydetkami” zapobiegajacymi przesuwaniu sie.

Ryzyko przesuwania sie i przeciekania — zwtaszcza podczas intensywnego ruchu.

Nie nadaja sie do plywania — nie zapewniajg ochrony w wodzie.
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- Mozliwy nieprzyjemny zapach — ptyn menstruacyjny w kontakcie z powietrzem
moze wydziela¢ zapach.

Ryzyko podraznieh — substancje zapachowe lub foliowe siateczki w niektérych
podpaskach moga drazni¢ skore.

Widocznos¢ pod ubraniem — szczegdlnie pod obcistymi rzeczami.

Nieekologiczne — w ciggu zycia mozna zuzy¢ okoto 10 tysiecy podpasek, co
generuje duzg ilos¢ odpadow.

TAMPONY JEDNORAZOWE

To produkty wprowadzane do pochwy podczas menstruacji w celu wchtaniania
ptynu menstruacyjnego. Sg wykonane z chtonnych materiatéw, takich jak bawetna
lub wibkna syntetyczne. Tampony umieszcza sie wewnatrz pochwy, a po uzyciu
usuwa za pomoca sznureczka przymocowanego do ich kohAca. Wazne jest, aby
tampony wymienia¢ co 4-8 godzin, aby zapobiec infekcjom i innym problemom
zdrowotnym, takim jak zespét wstrzasu toksycznego (TSS). Tampony dostepne
sg w réznych rozmiarach i poziomach chtonnosci, co pozwala dostosowaé¢ je do
intensywnosci krwawienia. Na rynku dostepne sa tez tampony z aplikatorem, uta-
twiajacym ich wprowadzanie.

+ tatwo dostepne — podobnie jak podpaski, mozna je kupi¢ w wiekszos¢ sklepow.
+ Swoboda ruchu — mozesz w nich uprawiaé sport, nawet ptywanie.
+ Dyskrecja — sg niewidoczne pod ubraniem i niewyczuwalne podczas noszenia.

+ Komfort — pozwalaja zapomnieé o miesigczce na kilka godzin.

- Ryzyko przeciekania — jesli nie sg odpowiednio zatozone.

- Potrzeba znajomosci ciata — aplikacja wymaga pewnej wprawy, co moze by¢
poczatkowo trudne dla niektorych oséb.

- Mozliwe podraznienia — niektére tampony zawieraja substancje mogace podraz-
nia¢ wrazliwa sluzéwke pochwy.



Zespot Wstrzasu Toksycznego (TSS) — chociaz rzadki, jest to powazne zagrozenie
zwigzane z uzywaniem tamponéw, dlatego nalezy przestrzegac zasad higieny
i regularnie je wymienia¢.

KUBECZEK MENSTRUACY JNY

To wielorazowy produkt higieniczny stosowany podczas menstruacji. Zwykle wyko-

nany jest z miekkiego silikonu i ma ksztatt matego, elastycznego kubka. Wprowadza

sie go do pochwy, gdzie zbiera ptyn menstruacyjny, zamiast go wchtania¢, jak

tampony czy podpaski. Kubeczek nalezy opréznia¢ co 4-12 godzin (w zaleznosci

od intensywnosci krwawienia), nastepnie umy¢ i wprowadzi¢ ponownie. Jest to

ekologiczne rozwigzanie, poniewaz jeden kubeczek mozna uzywac przez wiele lat,

znacznie zmniejszajac ilo§¢ odpadodw.

+

+

Swoboda ruchu — mozesz w nim uprawia¢ sport, w tym ptywac.

Bezpieczny dla zdrowia — wykonany z medycznego silikonu, nie powoduje alergii
ani infekcji.

Dtugotrwata ochrona — mozesz go nosi¢ nawet przez 12 godzin bez koniecznosci
oprdzniania.

Dyskrecja — nie jest widoczny pod ubraniem.

Dostosowany do indywidualnych potrzeb — dostepny w réznych rozmiarach
i twardosciach.

Brak nieprzyjemnego zapachu — ptyn menstruacyjny nie ma kontaktu z powie-
trzem.

Ekologiczny — mozna go uzywac¢ przez nawet 10 lat, co redukuje ilo§¢ odpadéw.

Ryzyko przeciekania — jesli nie jest prawidtowo zatozony.

Potrzeba znajomosci ciata — aplikacja wymaga pewnej wprawy, co moze byé
niekomfortowe dla niektérych oséb.

Potrzebny dostep do wody — najlepiej oprézniaé go w miejscu, gdzie mozesz
umy¢ rece przed i po.
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- Mniejsza dostepnos¢ — nie zawsze znajdziesz go w sklepach stacjonarnych, cho¢
coraz czesciej pojawia sie w przystepnej cenie w drogeriach.

MAJTKI MENSTRUACY JNE

To specjalnie zaprojektowana bielizna, ktéra moze zastapi€ tradycyjne srodki hi-
gieniczne, takie jak podpaski, tampony czy kubeczki menstruacyjne. Wykonane sa
z wielowarstwowego materiatu, ktéry jest chtonny, zapobiega przeciekaniu i zapew-
nia uczucie suchosci. W zaleznosci od modelu i intensywnosci krwawienia, majtki
menstruacyjne moga by¢ noszone samodzielnie lub jako dodatkowe zabezpieczenie.
Sa to produkty wielorazowego uzytku — po uzyciu wystarczy je wypra¢, aby moc
zatozy¢ je ponownie. Majtki menstruacyjne to ekologiczna i wygodna alternatywa
dla jednorazowych produktéw higienicznych.

+ Roéznorodnosé¢ krojéw i kolorow — dostepne sg nawet w formie stringdw.

+ Dostosowanie do potrzeb — rézne poziomy chtonnosci umozliwiajg dopasowanie
do intensywnosci krwawienia w danym dniu.

+ Bez aplikacji do pochwy — idealne dla oséb, ktére tego nie lubia.

+ Dtugotrwata ochrona — mozna je nosi¢ nawet do 12 godzin, w zaleznosci od
intensywnosci krwawienia

+ Aktywnos¢ fizyczna — niektére modele sa odpowiednie do uprawiania sportu
(w tym ptywania).

Wyzsza cena — sg drozsze od tradycyjnych produktéw higienicznych.

Mniejsza dostepnos¢ — nie sg powszechnie dostepne w sklepach stacjonarnych
czy drogeriach.

Potrzeba wiekszej ilosci — warto mie¢ 2—-3 pary, aby méc je regularnie praé
i nosi¢ na zmiane.

PODPASKI WIELORAZOWE

To produkty menstruacyjne wykonane z miekkich, chtonnych materiatéw, ktére
mozna prac i ponownie uzywaé. Umieszcza sie je w bieliznie podobnie jak jedno-
razowe podpaski, ale zamiast wyrzucac po uzyciu, sa prane i moga by¢ stosowane
wielokrotnie. Zazwyczaj zapinane sg na napy, co pozwala stabilnie je przymocowac.



Dostepne w réznych rozmiarach i poziomach chtfonnosci, podpaski wielorazowe
mozna dostosowac do intensywnosci krwawienia. Sa bardziej przyjazne dla srodo-
wiska, poniewaz zmniejszajg ilos¢ odpadéw, a takze delikatniejsze dla skory dzieki
wykorzystaniu naturalnych materiatow.

+ Delikatne dla skéry — sa wykonane z naturalnych materiatéw, takich jak bawetna,
wiec nie podrazniaja skoéry.

+ Bez aplikacji do pochwy — idealne dla os6b, ktére tego nie lubia.
+ Ochrona w nocy — mozna je nosi¢ podczas snu.

+ Roéznorodnos¢ — dostepne w réznych rozmiarach i poziomach chtonnosci, czesto
wyposazone w ,skrzydetka” dla lepszego trzymania sige bielizny.

+ Ekologiczne — wielorazowe, co pozwala zmniejszy¢ ilos¢ odpaddw.

- Ryzyko przesuwania si¢ i przeciekania — zwtaszcza podczas wigkszej aktywnosci

fizycznej.
- Nie nadaja sie do ptywania - nie zapewniaja ochrony w wodzie

- Zapach — ptyn menstruacyjny w kontakcie z powietrzem moze wydziela¢ nie-
przyjemny zapach.

- Widocznosé pod ubraniem — moga by¢ zauwazalne pod obcista odzieza.

- Potrzeba wiekszej ilosci — trzeba mie¢ kilka podpasek na zmianeg, aby nadazyé¢
z ich praniem.

- Mniejsza dostepnos¢ — nie znajdziesz ich w popularnych sklepach i drogeriach.
A CO, JESLI BEDE MIEC PLAME?

Plama w trakcie okresu moze zdarzy¢ sie kazdej osobie, niezaleznie od tego, jak
dtugo miesigczkuje — to nic wstydliwego! Miesigczka moze pojawic¢ sie niespodzie-
wanie lub by¢ bardziej obfita niz zwykle, co moze prowadzi¢ do plam na bieliznie
lub ubraniach. Jesli zdarzy Ci sie plama, zachowaj spokdj. Mozesz zakry¢ ja bluza,
kurtka czy torba, a potem udac¢ sig do toalety. Dobrze jest mie¢ przy sobie zapasowa
podpaske, tampon lub dodatkowe ubranie, ale jesli nie masz ich pod reka — nie
béj sie poprosi¢ o pomoc. Pamietaj, ze to zupetnie naturalna sytuacja i wiekszosé
0s6b jg zrozumie.
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Bolesne miesiaczki

To problem, z ktérym zmaga sie wiele osbéb, zwtaszcza w pierwszych latach po
rozpoczeciu miesigczkowania. Skurcze macicy, ktéra podczas okresu pozbywa sie
ztuszczonej btony §luzowej, sa gtéwna przyczyna tych dolegliwosci. Bé6l moze ob-
jawiac sie jako skurcze w dolnej czesci brzucha, béle plecow, a czasem takze nég.

Kazda osoba moze odczuwaé bél z rézng intensywnoscig — dla niektérych sa to
lekkie dolegliwosci, ktore nie przeszkadzajg w codziennym zyciu, dla innych bol
moze by¢ bardziej dokuczliwy i wptywaé na samopoczucie.

Jesli bol jest umiarkowany, moze poméc kilka prostych sposobéw:

Ciepto: Termofor lub ciepty prysznic moga pomoéc rozluznié miesnie i zmniej-

*

szy¢ bol.

* Ruch: Lekkie ¢wiczenia, takie jak spacer czy delikatne rozciaganie, moga popra-
wi€ krazenie i ztagodzi¢ skurcze.

* Masaz: Delikatne okrezne ruchy na brzuchu i w okolicach bioder lub masaz dolnej
czesci plecow moga przyniesc ulge.

* Masturbacja: Jesli nie masz problemu z dotykaniem swoich miejsc intymnych
podczas miesigczki, masturbacja moze dziata¢ rozluzniajaco i zmniejszy¢ bol.

* Leki: Dostepne bez recepty leki przeciwbdlowe i rozkurczowe moga by¢ sku-

teczne w tagodzeniu bardziej uciagzliwego bélu.

Miesigczka moze powodowaé dyskomfort, ale nie powinna wywotywa¢ bélu nie
do zniesienia. Jesli bdl jest na tyle silny, ze utrudnia codzienne aktywnosci, warto
skonsultowa¢ sie z ginekologiem/ginekolozka. Nie daj sobie wmoéwi¢, ze ,okres
musi bole¢”, ,taka Twoja uroda” lub ,po porodzie przejdzie”. Nie musisz cierpieé
w milczeniu — odpowiednia diagnoza i leczenie moga znaczaco poprawi¢ Twoja
jakosé¢ zycia.

Regularnos¢ miesigczek

Cykl menstruacyjny, ktéry srednio trwa 28 dni, moze by¢ rézny dla kazdej osoby.
Wazne jest, aby pamieta¢, ze nasz organizm to nie maszyna — cykl nie zawsze



musi by¢ idealnie regularny. W szczegdlnosci w okresie dojrzewania, gdy organizm
dopiero dostosowuje sie do zmian hormonalnych, cykle moga by¢ nieregularne,
a miesigczki moga pojawiac sie wczesniej lub pdzniej.

Na regularno$¢ cyklu menstruacyjnego wptywa wiele czynnikéw, takich jak:

* Stres — Silne emocje, presja szkolna lub codzienne zmartwienia moga wptywac
na dziatanie hormonéw, prowadzac do opdznieh w miesigczce.

* Zmiany w diecie — Nagte zmiany w sposobie odzywiania, intensywne diety lub
brak odpowiednich sktadnikéw odzywczych moga wptywac na regularnosc¢ cyklu.

*

Aktywnosc¢ fizyczna — Bardzo intensywne ¢wiczenia, zwtaszcza u osbéb trenu-
jacych sport wyczynowy, moga opdznia¢ miesigczki lub sprawiaé, ze stang sie
mniej regularne.

*

Wahania hormonalne — W okresie dojrzewania organizm dopiero ustala réwno-
wage hormonalng, co czesto prowadzi do nieregularnych cykli.

*

Sen i odpoczynek — Brak odpowiednigj ilosci snu lub przewlekte zmeczenie moga
zakitdcac cykl menstruacyjny.

Warto pamieta¢, ze nieregularne miesiaczki na poczatku dojrzewania sa catkowicie
normalne i zwykle stabilizujg sie z czasem. Jesli jednak nieregularnos¢ utrzymuje
sie przez diugi czas lub towarzyszg jej inne niepokojace objawy, takie jak bardzo
silne bodle, niezwykle obfite krwawienia lub dtugie przerwy miedzy miesigczkami,
warto skonsultowa¢ sie z ginekologiem/ginekolozka, aby wykluczyé potencjalne
problemy zdrowotne.

PMS — Zespot Napiecia Przedmiesigczkowego

To zestaw objawow fizycznych i emocjonalnych, ktére moga wystepowac na kilka
dni przed rozpoczeciem miesigczki. Wiele oséb menstruujacych doswiadcza PMS,
cho¢ jego nasilenie i rodzaj objawéw moga sie réznié. Zespdt Napiecia Przedmie-
sigczkowego jest zwigzany ze zmianami hormonalnymi zachodzacymi w organizmie
w drugiej potowie cyklu menstruacyjnego.
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NAJCZESTSZE OBJAWY PMS:

* Wahania nastroju: drazliwos¢, smutek lub ptaczliwosé

* Zmeczenie: uczucie wyczerpania i trudnosci z koncentracja
* Bole: gtowy, plecéw lub brzucha

* Tkliwosc¢ piersi: obrzmienie i zwiekszona wrazliwos¢ piersi
* Opuchlizna: uczucie zatrzymywania wody w organizmie

* Zwiekszony apetyt: szczegdlnie na stodycze

PMS moze znaczaco wptywaé na Twoje samopoczucie, dlatego w tym czasie wazne
jest, aby zadbac o siebie. Poswie¢ czas na relaks, niezaleznie od tego, czy bedzie to
spokojny spacer, stuchanie ulubionej muzyki, czy tez ciepta kapiel. Odpoczynek jest
kluczowy, aby poczuc¢ sie lepiej — postaraj sie spac tyle, ile potrzebuje Twoje ciato.

Jesli objawy PMS sa bardzo intensywne i uciazliwe, np. doSwiadczasz silnych
wahanh nastroju, uporczywego bolu lub trudnosci w codziennym funkcjonowaniu,

warto skonsultowac¢ sie z ginekologiem/ginekolozka i/lub psychiatra/psychiatrka.



Dojrzewanie to czas, w ktérym zaczynamy lepiej rozumie¢ siebie — kim jestesmy,
jak postrzegamy swoje ciato i jaki sposéb wchodzimy w relacje z innymi. To réwniez
moment, w ktérym wiele oséb odkrywa swojg tozsamosc¢ piciowa oraz orientacje

psychoseksualna. Te aspekty sa kluczowe dla naszego samopoczucia, relacji i zycia
emocjonalnego.

Swiat, w ktérym zyjemy, jest peten réznorodnosci. Istnieje wiele sposobéw, w jakie
ludzie moga doswiadczac swojej tozsamosci ptciowej i orientacji. Kazda osoba ma
swoja wiasna, unikalng éciezke, a zrozumienie tej roznorodnosci tozsamosci to klucz
do budowania otwartego, szanujacego i wspierajacego srodowiska.

Tozsamos¢ piciowa

To wewnetrzne poczucie przynaleznosci do okreslonej ptci — tego, kim czujemy sie
w kontekscie pfci: jako kobieta, mezczyzna, osoba niebinarna lub inna. Tozsamos¢
piciowa nie zawsze jest zgodna z picig przypisang przy urodzeniu na podstawie
budowy ciata. Jest to gteboko osobisty aspekt kazdej osoby, ktéry moze ksztatto-
wac sie przez cate zycie i wyraza¢ w rézny sposob, np. poprzez sposdb ubierania
sie, zachowanie czy preferencje spoteczne. Tozsamos¢ ptciowa jest niezalezna od
orientacji seksualnej, co oznacza, ze to, kim sie czujemy, nie jest tym samym, co
to, kto pociaga nas uczuciowo lub seksualnie.

OSOBA CISPLCIOWA (CIS)
To osoba, ktorej tozsamosé piciowa jest zgodna z piciag przypisana przy urodzeniu.

Przyktad: Jesli przy urodzeniu przypisano Ci pte¢ ,kobieta”, a Ty identyfikujesz sie
jako kobieta, jeste$ osobg cispiciowa.
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OSOBA TRANSP+CIOWA (TRANS)

To osoba, ktérej tozsamosé piciowa nie jest zgodna z picig przypisana przy uro-
dzeniu.

Przyktad: Jesli przy urodzeniu przypisano Ci pte¢ meska, ale identyfikujesz sie
i czujesz jako kobieta, jeste$ osobg transpiciowa.

OSOBA NIEBINARNA

To osoba, ktéra nie identyfikuje sie wytgcznie jako mezczyzna lub kobieta. Moze
czu¢ sie zarbwno osoba meska, jak i kobiecg, albo nie czu¢ przynaleznosci do
zadnej z tych pfci.

Przyktad: Osoba, ktéra nie czuje sie ani w petni mezczyzna, ani w petni kobiets,
moze okresla¢ sie jako niebinarna.

Tozsamo$¢ ptciowa jest bardzo zréznicowana, a wymienione powyzej kategorie
to tylko kilka przyktaddéw. Na potrzeby tej broszury skupiamy sie na tych trzech
najczesciej spotykanych, ale warto pamietac. ze istnieje wiele innych sposobow
rozumienia i wyrazania ptci. Kazda tozsamos$¢ zastuguje na szacunek, zrozu-
mienie i akceptacje.

Coming out

To proces ujawniania swojej tozsamosci ptciowej lub orientacji seksualnej przed
innymi. Osoba otwarcie méwi o tym, ze jest np. transptciowa, homoseksualna, bi-
seksualna, niebinarna, panseksualna itp. Proces ten moze przebiega¢ na réznych
etapach zycia i w réznych srodowiskach, np. w rodzinie, wérdd przyjaciét, w szkole
czy w pracy. Coming out bywa diugotrwaty, poniewaz czesto wymaga ujawnienia sie
w réznych miejscach i przed roznymi osobami. Kazda osoba ma prawo decydowac,
komu i kiedy o tym powiedzie¢ — lub czy w ogdle chce to zrobi¢. Jest to proces
bardzo osobisty i nikt nie powinien by¢ do niego zmuszany.

Coming out moze byé momentem petnym emocji. Czesto towarzyszy mu lek przed
odrzuceniem, ale tez ulga i satysfakcja, z poczucia bycia soba w relacjach z inny-
mi. Wazne jest, aby wspiera¢ osoby w ich decyzjach i okazywac¢ zrozumienie oraz
szacunek. Nie nalezy narzuca¢ presji ani wymuszac¢ ujawnienia sie



W kontekscie tozsamosci ptciowej coming out moze wigzac sie z prosba o uzywanie
nowego imienia i zaimkow, ktoére sa zgodne z tozsamoscia pitciowa danej osoby.
Uszanowanie takiej prosby jest kluczowe, poniewaz uzywanie wtasciwego imienia
i zaimkoéw jest wyrazem szacunku wobec danej osoby.

Tranzycja

To proces, w ktoérym osoba transptciowa dostosowuje swoje zycie, wyglad lub ciato
do tozsamosci piciowej, z ktora sie identyfikuje, a ktéra rézni sie od pici przypisanej
jej przy urodzeniu. Kazda tranzycja jest unikalna i moze obejmowac rézne elementy,
w zaleznosci od indywidualnych potrzeb, wyboréw i mozliwosci danej osoby.

Tranzycja moze obejmowac:

1. Tranzycje spoteczng — zmiana imienia i uzywanie nowych zaimkéw; zmiana ubioru
i wygladu zewnetrznego, aby bardziej odpowiadaty tozsamosci ptciowej. Moze
réowniez obejmowac poinformowanie znajomych, rodziny, szkoty czy miejsca
pracy o swojej tozsamosci ptciowe;j.

2. Tranzycje medyczng — niektére osoby decyduja sie na terapie hormonalna,
ktéra moze obejmowac stosowanie estrogendw lub testosteronu lub operacje
chirurgiczne, ktére pomagajg dostosowac ciato do ich tozsamosci ptciowej.
Nie kazda osoba transpiciowa podejmuje kroki, medyczne — wybér zalezy od
indywidualnych potrzeb i mozliwosci.

3. Tranzycje prawng — zmiana dokumentoéw, takich jak dowdd osobisty, paszport
czy akt urodzenia, aby odzwierciedlaty wiasciwe imig i pte¢ zgodna z tozsamo-
$cig ptciowa.

Tranzycja to proces, ktéry moze trwac przez diuzszy czas, a kazdy etap jest
decyzja indywidualng, zalezna od osobistych preferencji i mozliwosci danej
osoby. Wazne jest, aby otoczenie wspierato osobe transptciowg z szacunkiem

i zrozumieniem na kazdym etapie tranzycji.
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Orientacja psychoseksualna

To trwate uczucie emocjonalnego i seksualnego przyciggania do innych oséb. Obej-
muje zarbwno romantyczne, jak i fizyczne aspekty relacji. Jest istotnym elementem
naszej tozsamosci, ktéry wptywa na to, z kim chcemy budowac bliskie zwiagzki i jak
postrzegamy siebie w kontekscie relacji miedzyludzkich.

HETEROSEKSUALNOSC
Pociag emocjonalny i seksualny do oséb przeciwnej pfci.

Przyktad: Kobieta odczuwajaca pociag do mezczyzn lub mezczyzna odczuwajacy
pociag do kobiet.

HOMOSEKSUALNOSC
Pociag emocjonalny i seksualny do oséb tej samej ptci.

Przyktad: Kobieta odczuwajaca pociag do innych kobiet (lesbijka) lub mezczyzna
odczuwajacy pociag do innych mezczyzn (gej).

BISEKSUALNOSC
Pociag emocjonalny i seksualny do oséb réznych ptci.
Przyktad: Osoba odczuwajaca pociag zarowno do kobiet, jak i mezczyzn.

PANSEKSUALNOSC

Pociagg emocjonalny i seksualny do oséb niezaleznie od ich pici czy tozsamosci
ptciowej.

Przyktad: Osoba, ktéra czuje pociagg do oséb wszelkich tozsamosci ptciowych,
w tym osob niebinarnych.

ASEKSUALNOSC
Brak pociagu seksualnego do jakiejkolwiek ptci.

Przyktad: Osoba aseksualna moze odczuwaé romantyczne uczucia, ale nie ma
zainteresowania seksualnego.



QUEER

Termin ogdélny uzywany przez osoby, ktére nie identyfikuja sie wytacznie jako hete-
roseksualne lub homoseksualne. Moze obejmowaé¢ réznorodne orientacje seksualne

i tozsamosci piciowe.

Przyktad: Osoba queer moze identyfikowa¢ sie jako biseksualna, panseksualna,
niebinarna lub w inny sposéb poza tradycyjnymi kategoriami.

Orientacja seksualna jest jednym z wielu aspektow naszej tozsamosci. Zrozu-
mienie i akceptacja réoznorodnosci orientacji seksualnych pomagaja budowaé
bardziej inkluzywne, szanujace i wspierajace srodowisko dla wszystkich.

LGBTOQIAP+

To skrét, ktoéry odnosi sie do réznorodnych tozsamosci ptciowych i orientacji sek-
sualnych. Kazda litera w skrécie reprezentuje rézne grupy oséb, a plus na kohcu
wskazuje, ze spektrum tozsamosci i orientacji jest szersze, niz sugeruja same litery

Oto, co oznacza skrot:

L — Lesbijki: kobiety, ktére odczuwajg romantyczny i/lub seksualny pocigg do

*

innych kobiet.

* G — Geje: mezczyzni, ktérzy odczuwajg romantyczny iflub seksualny pociag do
innych mezczyzn.

* B — Biseksualne osoby: osoby, ktére odczuwajg pociag do wiecej niz jednej pici
(np. do kobiet i mezczyzn lub do 0séb réznych tozsamosci ptciowych).

* T — Transplciowe osoby: osoby, ktérych tozsamos¢ piciowa rézni sie od pfici
przypisanej im przy narodzinach.

* @ — Queer: ogoélne okreslenie dla oséb, ktére nie identyfikuja sie z tradycyjnymi
normami ptciowymi i seksualnymi. To stowo byto kiedy$ uzywane obrazliwie, ale
zostato przejete przez spotecznos¢ jako wyraz dumy.

*

| — Interpiciowe osoby: osoby, ktére rodza sie z cechami fizycznymi, ktére nie
pasuja do typowych definicji ciata meskiego lub zehskiego.
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* A — Aseksualne osoby: osoby, ktére nie odczuwajag pociggu seksualnego lub
odczuwaja go w bardzo ograniczonym zakresie. Moga jednak odczuwaé pociag
romantyczny.

% P — Panseksualne osoby: osoby, ktére odczuwajg pociag seksualny i/lub roman-
tyczny do innych niezaleznie od ich pitci czy tozsamosci piciowe;j.

% + (plus): Oznacza inne tozsamosci ptciowe i orientacje seksualne, ktore nie zo-
staty ujete w skrocie, np. osoby demiseksualne (odczuwajace pocigg seksualny
dopiero po zbudowaniu silnej wiezi emocjonalnej), osoby niebinarne (ktore nie
identyfikuja sie ani jako mezczyzni, ani jako kobiety) i wiele innych.



Czy wiesz, ze jedna z najistotniejszych relacji w zyciu jest Twoja relacja z samym/
sama soba? To wiasnie ze soba spedzasz cate zycie, podczas gdy osoby z Twojego
otoczenia pojawiaja sie i odchodza - niektérzy zostajag na dtuzej, inni tylko na chwile.
Dlatego tak wazne jest budowanie zdrowej i pozytywnej relacji ze soba.

Fundamentem dobrej relacji z samym sobg jest realistyczne postrzeganie siebie,
swoich mozliwosci oraz ograniczen. Sygnaty wskazujace na trudnosci w tej relacji
to m.in.:

* Nierealistyczne oczekiwania wobec siebie.
* Negatywne, petne krytyki mysli na swéj temat.
* Stawianie potrzeb innych zawsze przed wtasnymi.

Wazne jest, aby zdac sobie sprawe, ze te negatywne mysli to tylko mysli, a nie fakty.
Mozesz nauczy¢ sie je ignorowac lub zastepowaé pozytywnymi stwierdzeniami.
Zmiana sposobu, w jaki do siebie méwisz, wymaga czasu i wytrwatosci, ale kiedy
uporasz sie z fatszywymi przekonaniami na swéj temat, zycie stanie sie lzejsze.
Warto porozmawia¢ o tych uczuciach z kim$ zaufanym. Czasami pomocne moze
by¢ wsparcie psychologa lub psycholozki. Pamietaj, ze masz prawo do szczescia
i wiary w swoje mozliwosci.

Wskazéwki, jak budowaé zdrowa relacje ze soba:

* Akceptuj siebie: Kazdy z nas jest inny i to jest wiasnie nasza wartoscia. Akceptuyj
swoje mocne strony oraz te obszary, ktére wymagaja poprawy. Pamietaj, ze nikt
nie jest idealny.

* Dbaj o siebie: Zdrowe odzywianie, regularna aktywnos¢ fizyczna i odpowiedni
sen to podstawa dobrego samopoczucia. Nie zapominaj takze o robieniu rzeczy,
ktére sprawiajg Ci rados¢.

* Podchodz do siebie z wyrozumiatoscig: Zamiast krytykowac sie za btedy, powiedz
sobie: ,Mam prawo sie pomyli¢. W przysztosci postaram sie postapic inaczej”.

* Poznaj siebie: Poswie¢ czas na odkrywanie swoich zainteresowan i pasji Moze to
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by¢& muzyka, sport, literatura czy gry - wszystko, co pomaga Ci lepiej zrozumieé
siebie, jest warte uwagi.

x Badz swoim najlepszym przyjacielem/przyjaciétka: Relacja ze soba to proces
trwajacy cate zycie. Im lepiej siebie zrozumiesz, tym tatwiej bedzie Ci budowac
zdrowe relacje z innymi.

Relacje z rowiesnikami

To kluczowy element dojrzewania — przyjaciele wspieraja nas w trudnych chwilach,
inspiruja i towarzysza w codziennych wyzwaniach. Jednak nie kazda znajoma osoba
jest przyjacielem. W naszym otoczeniu moga znajdowac sie osoby blizsze i dalsze,
kolezanki, koledzy, a takze osoby, za ktérymi nie przepadamy — i to jest catkowicie
normalne. Wazne jest, aby zrozumie¢, ze nie kazdy musi nas lubi¢, a my nie musimy
lubi¢ wszystkich.

W budowaniu relacji kluczowe znaczenie maja szacunek, otwartos¢ i uwaznos¢ na
to, jak czujemy sie w obecnosci danej osoby. Mozemy lubi¢ kogos, a jednoczesnie
nie zgadzac¢ sie z niektérymi jego/jej zachowaniami — to naturalne. Roznice w po-
gladach czy postawach sa nieuniknione i nie musza wptywac na cata relacjg, o ile
potrafimy je rozpoznaé i rozmawia¢ o nich z szacunkiem.

W takich sytuacjach, gdy niektére zachowania budza nasz dyskomfort, moze pojawic
sie presja rowiesnicza. Warto zrozumie¢, jak radzi¢ sobie z sytuacjami, w ktérych
odczuwamy nacisk na zmiane swoich decyzji lub zachowan, i umie¢ pozostaé
wiernym sobie oraz swoim wartosciom.

Presja rowiesSnicza

To co§, z czym wiele osbéb styka sie w okresie dojrzewania. Che¢ bycia akceptowa-
nym w grupie réwieéniczej moze prowadzi¢ do podejmowania decyzji pod wptywem
nacisku innych, nawet jesli nie sg one zgodne z naszymi przekonaniami. Presja ta
moze dotyczy¢ réznych aspektéw zycia, takich jak wyglad, zachowania, relacje czy
podejmowanie ryzykownych dziatah. Wazne jest, aby nauczy¢ sie rozpoznawaé
te sytuacje i radzi¢ sobie z nimi, pozostajgc wiernym sobie i swoim wartos§ciom,
jednoczesnie utrzymujac zdrowe relacje z innymi. Przyktady presji rowiesniczej:
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Presja dotyczaca wygladu:

* Nacisk na noszenie modnych ubran lub posiadanie najnowszych gadzetéw.

* Komentarze na temat wzrostu, wagi czy sylwetki.

Presja na rozpoczecie zycia seksualnego:

* ,Wszyscy juz to robig!” — takie stwierdzenia moga wywotywac poczucie, przymusu

% Pytania w stylu ,Jeszcze tego nie zrobite§/zrobita§?” moga wywieraé nacisk, by
podja¢ decyzje.

Presja dotyczaca zwigzkow i randek:

% Sugestie, ze powiniene$/powinnas mie¢ chtopaka lub dziewczyne, bo ,wszyscy
juz kogos$ maja”.

* Nacisk na zachowywanie sie w okreslony sposéb w relacjach.
Presja zwigzana z tozsamoscia ptciowa i wyrazaniem siebie:

* Oczekiwanie, by zachowywa¢ zgodnie ze stereotypami ptciowymi.
* Wykluczanie lub wySmiewanie oséb, ktére wyrazaja siebie inaczej.
Presja w nauce:

* Rywalizacja o najlepsze oceny i osiagniecia.

% Uczucie, ze musisz by¢ ,najlepszy/najlepsza”, aby by¢ akceptowanym/akcep-
towana.

Presja grupowa:

* Nacisk na uczestnictwo w spotkaniach czy imprezach, mimo ze nie masz na to
ochoty.

* Obawa przed wykluczeniem z grupy w przypadku odmowy.



52

JAK RADZIC SOBIE Z PRESJA ROWIESNICZA?
Zaufaj sobie i swoim wartoSciom

* Podejmuj decyzje zgodne z tym, co uwazasz za wiasciwe. To Twoje zycie, Twoje
wybory i nie musisz robi¢ czego$ tylko dlatego, ze inni to robia.

Powiedz ,,nie” z pewnoscia siebie

* Naucz sie odmawia¢ w sposdb stanowczy, ale spokojny. Jesli ktos wywiera na
Ciebie presjg, mozesz po prostu powiedzie¢: ,Nie czuje sie z tym dobrze” albo
,To nie dla mnie”. To pokazuje, ze szanujesz siebie i swoje granice.

Otaczaj sie wspierajagcymi osobami

* Warto mie¢ wokét siebie przyjaciét i znajomych, ktérzy Cie akceptuja i szanuja
Twoje decyzje i nie wywieraja pres;ji.

Cwicz asertywnosc

* Bycie asertywnym oznacza, ze potrafisz wyraza¢ swoje zdanie i uczucia w sposéb
zdecydowany, ale uprzejmy. Mozesz np. powiedzie¢: ,Rozumiem, ze chcesz,
zebym to zrobil/zrobita, ale naprawde tego nie chce”.

Zastanow sie nad konsekwencjami

* Pomysl, co moze sie stac, jesli ulegniesz pres;ji i zrobisz co$, czego nie chcesz?
Czy naprawde warto? Swiadome przemyslenie sytuacji pomoze Ci podjaé lep-
szg decyzje.

Ustal granice i trzymaj sie ich

* Wyznacz sobie jasne granice dotyczace tego, co jest dla Ciebie akceptowalne
i trzymaj sig ich.

Nie musisz niczego udowadniac¢

* Twoja wartos¢ nie zalezy od tego, czy dopasujesz sie do grupy, ale od tego, kim
jestes i jakie masz przekonania.



Znajdz wsparcie w osobach dorostych

* Jesli presja rowiesnicza staje sie zbyt duza, nie wahaj sie porozmawiac z rodzi-
cem, nauczycielem/nauczycielka, psychologiem szkolnym/psycholozka szkolna
lub inng zaufang osoba dorosta.

Pamietaj — kazda osoba jest wyjatkowa i ma prawo do wiasnych decyzji. Nie
béj sie by¢ soba, nawet jesli oznacza to bycie w opozycji do grupy. Presja ro-
wiesnicza jest czescig dorastania, ale to Ty decydujesz, jak na nig zareagujesz.
Masz prawo wybrac¢ to, co jest dla Ciebie najlepsze.

Relacje z rodzicami

Relacje z rodzicami moga by¢ wyzwaniem, zwtaszcza w okresie dojrzewania, gdy
réznice miedzypokoleniowe stajg sie bardziej widoczne. W tym czasie mtode osoby
daza do wiekszej niezaleznosci i samodzielnosci, chca spedzac wiecej czasu z ro-
wiesnikami i podejmowac¢ wtasne decyzje. Jest to naturalny etap rozwoju.

Rodzice natomiast moga potrzebowac czasu, aby przyzwyczai¢ sie do tych zmian.
Ich obawy czesto wynikajg z troski o Twoje bezpieczenstwo i sg zwigzane z ich
wiasnymi do$wiadczeniami z mtodosci. Dlatego tak wazne jest wzajemne zrozumie-
nie i szacunek. Staraj sie otwarcie rozmawia¢ z rodzicami, dzieli¢ swoimi planami
i uczuciami, jednoczes$nie starajac sie zrozumiec¢ ich perspektywe.

Jesli relacje z rodzicami sa bardzo trudne, np. jesli czesto na Ciebie krzycza, sto-
suja przemoc fizyczna lub psychiczng — pamietaj, ze masz prawo szuka¢ pomocy.
Porozmawiaj z zaufang osoba dorostg (np. nauczycielem, pedagogiem szkolnym,
psycholozka lub innym cztonkiem rodziny).

Masz prawo czuc sie bezpiecznie w swoim domu i zy¢ w warunkach sprzyjaja-
cych Twojemu rozwojowi i nauce.
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Pierwsze relacje romantyczne

Okres dojrzewania to czas intensywnych zmian — zaréwno fizycznych, jak i emo-
cjonalnych. Wraz z tymi zmianami, naturalnie pojawia sie zainteresowanie bliskimi
relacjami z innymi osobami, w tym romantycznymi. To zupetnie normalne, ze zaczy-
nasz zastanawiac sie, jak nawigzac taka relacje, jak znalez¢ osobe, z ktéra chciatbys/
chciatabys sie spotykaé¢, a takze jak rozpozna¢, czy kto$ odwzajemnia Twoje uczucia.

Pierwsze romantyczne relacje moga by¢ petne nowych doswiadczenr i radosci, ale
takze niepewnosci. To czas, w ktérym uczysz sie, jak by¢ blisko drugiej osoby, jak
budowac¢ zaufanie i wzajemny szacunek, jednoczesnie pozostajac soba. Kazda relacja
jest inna, a budowanie wiezi wymaga czasu, cierpliwoséci i otwartosci.

Nawigzywanie pierwszych relacji romantycznych to takze okazja do lepszego po-
znania siebie — swoich potrzeb, granic i wartosci. W tej podrézy wazne jest, aby nie
zapomina¢ o szacunku zaréwno do siebie, jak i do drugiej osoby, a takze o tym, ze
zdrowa relacja opiera sie na wzajemnej zgodzie, zrozumieniu i komunikacji.

POZNAJ SIEBIE | ROZWIJAJ SWOJE PASJE

Zdrowe relacje z innymi zaczynaja sie od dobrej relacji z samym soba. Skup sie na
tym, co naprawde Cieg interesuje i sprawia rado$¢ — rozwijaj swoje pasje, poznawaj
nowe rzeczy, uczestnicz w wydarzeniach, ktére przyciagaja Twojg uwage. Dzieki
temu wzbogacisz swoje zycie i zwiekszysz szanse na spotkanie oséb o podobnych
zainteresowaniach. Wspodlne pasje czesto utatwiajg nawigzywanie wartosciowych
relacji.

NAWIAZYWANIE KONTAKTU

Jesli ktos Ci sie podoba, mozesz zrobi¢ pierwszy krok i zaprosi¢ te osobe na
spotkanie. Pamietaj jednak, ze druga osoba ma prawo odmoéwi¢, a Ty powinienes/
powinnas to uszanowa¢. Odmowa nie oznacza oceny Twojej wartosci —przyczyny
moga by¢ rézne, np. dana osoba moze by¢ juz w zwigzku lub nie by¢ obecnie
zainteresowana nowymi relacjami. Naleganie i wywieranie presji moze wywotac
dyskomfort i z pewnoscia nie sprawi, ze kto$ zmieni zdanie.



AUTENTYCZNOSC | SZCZEROSE

Badz soba i nie udawaj kogos innego. Szczeros¢ i autentycznosé sa fundamentem
zdrowych relacji. Ktamstwa czy udawanie predzej czy pdzniej wyjda na jaw i moga
zniszczy¢ zaufanie. Nawet jesli obawiasz sie, ze nie macie o czym rozmawia¢, tematy
zazwyczaj pojawiaja sie spontanicznie w trakcie rozmowy.

SZANUJ GRANICE - SWOJE | DRUGIEJ OSOBY

* Unikaj obrazania czy wySmiewania - nie krytykuj ani nie zartuj kosztem osoby,
ktéra Ci sie podoba. Takie zachowanie moze zrani¢ i oddali¢ Was od siebie.

* Szanuj przestrzeh osobistg - nie dotykaj drugiej osoby bez jej wyraznej zgody.
Kazdy ma prawo do swojej przestrzeni i granic.

* Komunikuj sie jasno - jesli chcesz sie przytuli¢ lub ztapa¢ druga osobe za reke,
zapytaj o zgode. Jesli ustyszysz odmowe, zaakceptuj ja bez naciskania.

Jesli ktos przekracza Twoje granice, na przyktad poprzez niechciany dotyk lub nie-
przyjemne zarty, masz petne prawo stanowczo powiedzie¢, ze takie zachowanie Ci
nie odpowiada. Przekraczanie granic jest przejawem braku szacunku, niezaleznie
od intencji drugiej osoby.

KOMUNIKACJA | KONTYNUACJA ZNAJOMOSCI

Bezposrednia rozmowa czesto jest najlepszym sposobem na poznanie drugiej
osoby, ale na poczatku moze byé trudna. W takich sytuacjach komunikacja za
posrednictwem wiadomosci lub mediéw spotecznosciowych moze by¢é pomocna.
Nie ma nic ztego w tym, jesli to Ty jako pierwszy/pierwsza podejmiesz inicjatywe
— niezaleznie od pici.

Jesli jednak zauwazysz, ze druga osoba nie odpowiada na wiadomosci, regularnie
odwotuje spotkania lub unika kontaktu, moze to $wiadczy¢ o braku zainteresowa-
nia blizsza relacja. Warto wtedy uszanowac¢ jej/jego decyzje i skupi¢ sie na innych
znajomosciach.
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Dojrzewanie to czas intensywnych zmian zaréwno w ciele, jak i w umysle. Jednym
z kluczowych aspektéw tego procesu jest rozwijajaca sie seksualno$é. Pojawiaja
sie nowe uczucia, zainteresowanie wtasnym ciatem oraz relacjami romantycznymi
i seksualnymi. To naturalny etap rozwoju, ktéry kazdy przechodzi w swoim tempie.
Wazne jest, aby rozumiec¢ te zmiany i podchodzi¢ do nich z szacunkiem — zaréwno
wobec siebieg, jak i innych.

Seksualnos¢ obejmuje nie tylko fizyczne zmiany zwiazane z dojrzewaniem ptciowym,
ale réwniez rozwdj emocjonalny, budowanie swiadomosci swoich potrzeb oraz
umiejetnos¢ wyznaczania granic. Zadawanie pytan o seksualnos¢ i poszukiwanie
rzetelnych informacji to wazne kroki na drodze do lepszego zrozumienia siebie.
Niezaleznie od tego, czy rozmawiasz na ten temat z rodzicami, nauczycielami, czy
specjalistami, istotne jest korzystanie z wiarygodnych zrédet i otwartosé na zada-
wanie pytah dotyczacych Twoich watpliwosci. Seksualnos¢ jest naturalng czescia
zycia, ktéra kazdy odkrywa we witasnym czasie i na swoj sposdb. Warto podchodzi¢
do niej z otwartoscig i szacunkiem — zaréwno w relacji ze sobg, jak i z innymi.

Seksualnosé

To pojecie obejmujace wiele aspektéw naszego zycia. Dotyczy tego, kim jeste-
§my, jakie mamy uczucia, jak postrzegamy siebie oraz kto nas przyciaga. Mozesz
odczuwaé rézne emocje i pragnienia zwigzane z innymi osobami, ale nie musisz
uprawia¢ seksu, aby by¢ osoba seksualng. Seksualnos¢ ksztattuje sie przez cate
zycie i obejmuje nasze emocje, relacje, sposéb postrzegania swojego ciata oraz
doswiadczania $wiata poprzez zmysty.

Seks, aktywnos¢ seksualna

To fizyczna forma wyrazania seksualnosci, obejmujagca rézne dziatania, takie jak
dotykanie, catowanie, pieszczoty oraz stosunek ptciowy w réznych jego formach
(waginalny, oralny, analny). Aktywno$¢ seksualna powinna zawsze opierac sie na



wzajemnej zgodzie i zaangazowaniu emocjonalnym uczestnikéw. Moze by¢ sposo-
bem budowania intymnosci, doswiadczania przyjemnosci i roztadowywania napiecia
seksualnego. Dla niektérych oséb seks stanowi réwniez sposéb na pogtebienie
wiezi z osoba partnerska.

Podejmowanie aktywnosci seksualnych, oprécz przyjemnosci, wigze sie z pewnymi
konsekwencjami, takimi jak mozliwosc¢ zajscia w ciaze czy ryzyko zakazenia infekcja-
mi przenoszonymi droga ptciowa. Dlatego tak wazne jest stosowanie skutecznych
metod antykoncepcji, takich jak prezerwatywy, ktore nie tylko zapobiegaja cigzy,
ale takze chronia przed wieloma infekcjami. antykoncepcja hormonalna, cho¢ sku-
tecznie zapobiega ciazy, nie zabezpiecza przed infekcjami przenoszonymi droga
ptciowa. Dlatego warto taczyé metody barierowe z hormonalnymi, aby zapewnié
sobie petniejsza ochrone.

Debiut seksualny — dlaczego nie méwimy
o ,pierwszym razie” i ,dziewictwie”?

Debiut seksualny to moment, w ktérym decydujemy sie na podjecie aktywnosci
seksualnej — dla kazdej osoby moze to oznaczac co$ innego, poniewaz intymnosc¢
ma roézne formy i odcienie. Tradycyjne okreslenia, takie jak ,pierwszy raz” czy ,utrata
dziewictwa”, moga budowac fatszywe wyobrazenia, wywotywac¢ niepotrzebna presje
i oczekiwania, ze ten moment musi by¢ wyjatkowy i jednorazowy. W rzeczywistosci
kazdy zwiazek i kazda nowa relacja to okazja do debiutu — przezycia ,pierwszego
razu” z dang osobg, niezaleznie od wczeéniejszych doswiadczen seksualnych. Dla-
tego uzywamy terminu ,,debiut seksualny” jako bardziej inkluzywnego i neutralnego
okreslenia, ktore lepiej oddaje ztozonos¢ i réznorodnos¢ intymnych doswiadczen.

* Neutralnoéé i brak oceny: Termin ,debiut seksualny” nie niesie ze sobg negatyw-
nego ani pozytywnego tadunku emocjonalnego. Dzigeki temu unikamy oceny czy
stygmatyzacji — jest to po prostu etap, ktéry kazdy przechodzi w odpowiednim
dla siebie czasie.

* Odejscie od stereotypow: Pojecia ,pierwszy raz” i ,dziewictwo” sg czesto zwig-
zane z tradycyjnymi normami, ktére moga wywotywaé presje na podjecie ak-
tywnosci seksualnej w okreslony sposéb lub w danym czasie. Sugeruja takze,
ze debiut seksualny oznacza ,utrate” czegos, co jest fatszywym i przestarzatym
zatozeniem.
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* Rownos¢ i inkluzywnosé: Okreslenie ,debiut seksualny” jest neutralne piciowo,
co sprawia, ze lepiej odnosi sie do réznorodnych doswiadczeh kazdej osoby,
niezaleznie od jej tozsamoSsci ptciowej czy orientacji seksualnej. Umozliwia
rébwniez spojrzenie na intymnos¢ w szerszym kontekscie relacji, a nie jedynie
jednorazowego wydarzenia.

Debiut seksualny to przede wszystkim S§wiadoma i dobrowolna decyzja, ktéra
warto podja¢ w zgodzie z wtasnymi uczuciami i gotowoscia. Kazdy ma prawo
wybra¢ odpowiedni dla siebie moment i sposdb, w jaki chce podejs¢ do swojego
debiutu, bez presji spotecznych oczekiwan czy stereotypodw.

Zgoda jest sexy

W Polsce wiek zgody na podejmowanie aktywnosci seksualnych wynosi 15 lat.

Oznacza to, ze osoby powyzej 15. roku zycia moga podejmowac aktywnosé seksualna
z innymi, pod warunkiem, ze obie strony tego chca i sa w podobnym wieku. Wazne
jest, aby kazda osoba byta gotowa na takie decyzje i czuta sie z nimi komfortowo.

Swiadoma zgoda jest niezbedna. Oznacza to, ze obie osoby musza jasno
i dobrowolnie wyrazi¢ zgode na to, co sie dzieje, bez zadnego nacisku, manipulacji
czy presji. Zgoda musi by¢ wyrazona w petni §wiadomie, co znaczy, ze kazda osoba
powinna by¢ pewna, ze chce tego, co sie dzieje. Ponadto, ma prawo w kazdej chwili
zmieni¢ zdanie.

Masturbacja

Jest naturalnym elementem dojrzewania i odkrywania swojej seksualnosci. Polega
na stymulacji narzadéw ptciowych w celu osiagniecia przyjemnosci i dla wielu oséb
stanowi pierwsza forme aktywnosci seksualnej. Masturbacja moze poméc roztado-
wac napiecie, lepiej pozna¢ swoje ciato oraz odkry¢, co sprawia Ci przyjemnosc.
U niektérych oséb moze takze ztagodzi¢ bél zwigzany z miesigczkowaniem.

Aby masturbacja byta bezpieczna, wazne jest dbanie o higiene. Mycie rak przed i po
tej aktywnosci zapobiega przenoszeniu bakterii i infekcji na wrazliwe obszary ciata.



Nalezy réwniez unika¢ uzywania przedmiotow codziennego uzytku do stymulacji,
poniewaz moga one by¢ niesterylne, powodowac urazy lub stanowic¢ ryzyko infekcji.

Nie istnieje jedna ,norma” dotyczaca masturbacji — to bardzo indywidualna kwestia.
Niektére osoby robia to czesto, inne rzadko, a jeszcze inne w ogdle. Kluczowe jest,
aby$ czut/czuta sie z tym komfortowo. Problem moze sie pojawi¢, gdy masturbacja
zaczyna dominowac nad codziennymi obowiagzkami, edukacja, relacjami z bliskimi
czy innymi aktywnosciami.

Czasami osoby, szczegdlnie wychowane w srodowiskach, gdzie seks i masturbacja
byty tematami tabu, moga odczuwaé wstyd lub poczucie winy po masturbacji. Takie
emocje czesto wynikaja z przekonan kulturowych, religijnych lub spotecznych, ktére
znieksztatcajg naturalne postrzeganie seksualnosci. W takich przypadkach pomocne
jest zrozumienie zrédet tych uczu¢ i akceptacja faktu, ze masturbacja jest zdrowa
i naturalng czesciag rozwoju.

Jesli jednak negatywne emocje sg bardzo silne, warto rozwazy¢ konsultacje
z psychologiem/psycholozka lub seksuologiem/seksuolozka. Specjalista pomoze
lepiej zrozumie¢ swoje emocje i nauczy¢ sig, jak sobie z nimi radzi¢.

Pornografia

To materiaty, takie jak obrazy, filmy czy teksty, ktérych celem jest wywotanie pod-
niecenia seksualnego. Przedstawiaja one sceny seksualne w bardzo wyrazny spo-
sob, czesto bez uwzglednienia emocjonalnego kontekstu, gtebszej relacji miedzy
osobami czy intymnosci. W przeciwienstwie do erotyki, ktéra eksponuje aspekty
zwigzane z uczuciami i subtelng namigtnoscia, pornografia skupia sie na bezpo-
Srednim pobudzeniu seksualnym.

Warto pamieta¢, ze pornografia jest tworzona przez dorostych i dla dorostych, co
oznacza, ze nie jest dostosowana do emocjonalnych i psychologicznych potrzeb
mtodziezy. Kontakt z pornografia moze by¢ problematyczny dla mtodych oséb,
poniewaz wptywa na sposbéb postrzegania ciata, relacji intymnych oraz norm
seksualnych, szczegélnie jesli stanowi jedyne zrédio wiedzy na temat seksu.
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WPLYW PORNOGRAFII NA WYOBRAZENIA O SEKSIE | RELACJACH

Wielu twércéw pornografii stosuje schematy, ktére sg czesto dalekie od rzeczywi-
stosci — np. przedmiotowe traktowanie oséb partnerskich, seks bez zabezpieczenia,
nierealistyczne proporcje ciata, a takze uproszczone lub wyolbrzymione zachowania.
W rezultacie mtode osoby moga nabiera¢ nierealistycznych oczekiwan dotyczace
tego, jak powinien wygladac¢ seks i relacje intymne.

DLACZEGO MtODZI LUDZIE SIEGAJA PO PORNOGRAFIE?

Mtodzi ludzie moga ogladac¢ pornografie z réznych powodéw, takich jak ciekawos¢,
potrzeba odkrywania witasnej seksualnosci lub presja otoczenia. Czesto szukaja
w niej odpowiedzi na pytania o seks, ktérych nie znajduja w innych, bardziej do-
stepnych zrédtach. Brak edukacji seksualnej moze sprawic, ze tresci pornograficzne
zaczynaja ksztattowac ich postrzeganie relacji, norm i samej seksualnosci w sposoéb
znieksztatcony.

Kontakt z pornografig wywotuje rézne emocje: ciekawos¢, niezrozumienie, a cza-
sem niepokdj lub nieche¢. Jesli miatag/miates stycznos¢ z takimi tresciami i od-
czuwasz z tego powodu dyskomfort, warto porozmawiac o tym z zaufang osoba
dorosta. Rozmowa i wsparcie moga pomoc w lepszym zrozumieniu wiasnych
emocji i rozwianiu watpliwosci dotyczace seksualnosci.



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 oferujag anonimowe, profesjonalne wsparcie i pomoc w réznych
sytuacjach. Oto dostepne mozliwosci:

Telefon Zaufania Fundacji FEDERA

Re 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

R 116 111 Czynny codziennie w godzinach 12:00-02:00.
Ogolnopolski Telefon Zaufania dla Mtodziezy

R 22 484 88 04 Czynny codziennie w godzinach 14:00-22:00.
Telefon Zaufania dla Ofiar Przemocy w Rodzinie , Niebieska Linia”

% 800 12 00 02 Czynny catg dobe, bezptatny i anonimowy.
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

R 800 12 12 12 Czynny cata dobe, bezptatny i anonimowy.
Telefon Zaufania ds. HIV/AIDS

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

Telefon antyprzemocowy dla kobiet Fundacji Feminoteka
R, 888 88 33 88 Czynny od poniedziatku do piatku w godzinach 8:00-20:00.
Antyprzemocowa Linia Pomocy SEXEDPL

Re 720 720 020 Czynny od poniedziatku do soboty w godzinach 17:00-21:00.
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Telefon Zaufania dla oséb LGBTQIA+ Lambda Warszawa

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

POLECANE STRONY INTERNETOWE

* 161.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
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