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Wprowadzenie

Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Panstwa rece dwie kolejne publikacje ,,Profilaktyka uzaleznien” oraz ,Edukacja
seksualna”. Zawierajg one scenariusze zajec dla dorostych oséb z niepetnosprawnoscia intelek-
tualna i sa kontynuacjg wczesniej podejmowanych dziatan edukacyjnych w projekcie ,,BAZA:
Bezpieczni - Aktywni - Zdrowi - Ambitni”. W 2024 roku wydalismy dwie czesci scenariuszy dla
treneréw ,Zdobywamy nowe kompetencje” oraz ,,Dbamy o zdrowie”. Tym bardziej cieszymy
sie, ze po dwdch latach wracamy do Panstwa z nowymi scenariuszami warsztatow poswieco-
nych istotnym i potrzebnym tematom, ktére moglismy zrealizowac w trzeciej edycji projektu.

Wcigz chcemy poszerzaé granice samodzielnosci, tworzy¢ nowe mozliwosci wyboru
i wzmacniad sprawczosc 0sob, ktdre wspieramy. Nie jest to przeciez proces zamkniety ani
jednorazowy. To droga, ktorg idzie cztowiek, i na ktdrej sie rozwija - zdobywa nowe doswiad-
czenia, ma nowe aspiracje i potrzeby wraz ze zmieniajaca sie rzeczywistoscig spoteczna.

To wtasnie praktyka codziennego wsparcia, ktdre dajemy dorostym osobom z niepetno-
sprawnoscig intelektualna, pokazuje bardzo wyraznie, ze rozwdj nie konczy sie na osiaggnieciu
okreslonego poziomu samodzielnosci, podjeciu pracy czy opanowaniu podstawowych umie-
jetnosci spotecznych. Z kazdym kolejnym krokiem otwierajg sie nowe potrzeby, nowe pytania
i nowe wyzwania. Im wiecej przestrzeni dajemy osobie z niepetnosprawnoscia intelektualng
do decydowania o sobie, tym lepiej radzi sobie ona znowymi obszarami zycia, o ktorych chce
wiedzie¢ wiecej, rozumied je lepiej i funkcjonowad dojrzale;j.

Tematyka warsztatow w tych scenariuszach nie jest wiec narzucona odgérnie. Ale jest wy-
pracowana w procesie partycypacyjnym - w rozmowach, konsultacjach i wspélnym poszu-
kiwaniu tego, co jest naprawde wazne w codziennym zyciu dorostych oséb. Uczestnicy tych
rozmow jasno wskazali, ze potrzebuja wiedzy i umiejetnosci z obszaréw, ktére bywaja trudne,
wrazliwe, a zazwyczaj sg pomijane w ich edukacji.

Jednym z nich jest profilaktyka uzaleznien - temat niezwykle istotny w $wiecie, w ktérym
kazdy cztowiek, niezaleznie od tego, jak funkcjonuje, styka sie z réznego rodzaju substancja-
mi, ryzykownymi zachowaniami czy presja spoteczna. To duze wyzwania dla kazdego z nas.

Rownolegle do tej publikacji powstat podrecznik poswiecony edukacji seksualnej. Uczest-
nicy projektu wyrazali potrzebe rzetelnej wiedzy, zadawania pytan oraz bezpiecznej przestrzeni
do rozmowy o sprawach, ktdre sg obecne w ich zyciu, ale bardzo czesto sa przemilczane.

1 Projekt ,,BAZA: Bezpieczni - Aktywni - Zdrowi — Ambitni l1I” byt trzecig serig zaje¢ edukacyjnych dla oséb wspieranych
przez Centrum Doradztwa Zawodowego i Wspierania Osdb z Niepetnosprawnoscia Intelektualna. Byt realizowany w okresie
01.04.2024r.-31.03.2025r. przez Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osdb z Niepetnosprawnoscia Intelektualna ze wsparciem
finansowym Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osdb Niepetnosprawnych.
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Podrecznik dla trenerow

Wskazywali, ze chca lepiej rozumieé swoje emocje, zmiany zachodzace w ciele czy zasady
budowania relacji. Chca wiedzied, jakie jest znaczenie zgody w kontekscie seksualnosci,
wzajemnego szacunku i odpowiedzialnosci. Ich gtos wybrzmiat jasno - dorostosc to nie tylko
praca, obowigzkii samodzielno$¢ w codziennych czynnosciach. Dorosto$c to takze prawo do
mitosci, bliskosci, intymnosci i wiedzy o wtasnej seksualnosci.

Czesto spotykamy sie z przekonaniem, ze osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng nalezy
chronic przed ta tematyka. Albo odktadac jg na blizej nieokreslong przysztosé, tak jakby ten
obszar zycia cztowieka nie dotyczyt tej grupy oséb. W praktyce oznacza to jednak, nie ochro-
ne, lecz brak przygotowania do realnych sytuacji zyciowych. Milczenie nie sprawia, ze trudne
tematy znikaja. Powoduje jedynie, ze osoba pozostaje z nimi sama, bez narzedzi do ich rozu-
mienia i bez mozliwosci podjecia decyzji. Dodatkowo czesto z przekonaniem, ze rozmawianie
o seksualnosci jest czyms ztym, wstydliwym i nie nalezy tego robic. Nic bardziej btednego.

To zestawienie tematdw nie jest wiec przypadkowe. Pokazuje jasno, ze w pracy z dorostymi
osobami z niepetnosprawnoscia intelektualna nie ma tematéw niewtasciwych czy zbyt trud-
nych. Nie tworzymy specjalnej, uproszczonej rzeczywistosci dla 0séb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, poniewaz funkcjonuja one w tym samym Swiecie, co wszyscy - Swiecie relacji,
norm spotecznych, medidw, kultury i réznorodnych doswiadczen. Maja takie same potrzeby,
jak inni ludzie - potrzebe akceptacji, bliskosci, przynaleznosci, zrozumienia siebie. Doswiad-
czaja tez tych samych zagrozen - manipulacji, przekraczania granic, nierozumienia wtasnych
emocji. Doswiadczajg trudnosci w budowaniu zdrowych relacji, czesto trudnosci - tak, jak
i zagrozen - zwielokrotnionych ze wzgledu na trudnosci poznawcze. Dlatego tym bardziej
nalezy osobom z niepetnosprawnoscia intelektualna przyblizac te rzeczywistos$¢ i pomac jak
najlepiej ja zrozumiec.

Odpowiedzig na te wyzwania nie jest izolacja lecz wyposazenie w wiedze i umiejetnosci,
przekazywane w sposdb dostepny, dostosowany do mozliwosci poznawczych, tempa uczenia
sie i stylu komunikacji uczestnikow.

Dlatego na warsztatach, ktorych scenariusze prezentujemy, nie unikamy rozmoéw o ryzyku,
granicach, odpowiedzialnosci, presji otoczenia, mechanizmach uzaleznien czy wtasnej seksu-
alnosci. Podejmujemy je jednak w sposdb dostepny, zrozumiaty, osadzony w doswiadczeniu
samych 0sdb z niepetnosprawnoscig intelektualna i mozliwy do przepracowania w bezpiecznej
atmosferze grupy. Kluczowe jest tu nie tylko, co przekazujemy, ale i jak to robimy - z posza-
nowaniem godnosci osoby, jej tempa uczenia sie, stylu komunikacji oraz prawa do wyrazania
wtasnych opinii i watpliwosci.

Dostepnosc edukacji oznacza bowiem cos$ wiecej niz uproszczony jezyk i dostosowa-
ne materiaty. Oznacza takze takie warunki nauki, w ktorych osoba moze odnies¢ nowa
wiedze do wtasnego zycia, przecwiczy< jg w praktyce, zapytad, jesli czegos nie rozumie,
a przede wszystkim - poczué, ze ma prawo te wiedze posiadac. To odejscie od myslenia
o edukacji, jako przekazywaniu instrukcji, a zwrocenie sie ku edukacji, jako wspélnemu
odkrywaniu i rozumieniu swiata.



Wprowadzenie

Warto podkreslié, ze potrzeby edukacyjne oséb dorostych nie sa state. Zmieniajg sie wraz
z ich sytuacjg zyciowa, Srodowiskiem pracy, relacjami spotecznymi, rozwojem technologii
czy przemianami kulturowymi. To, co jeszcze kilka lat temu nie wydawato sie istotne, dzi$
moze okazac sie kluczowe dla jakosci zycia, bezpieczenstwa i poczucia niezaleznosci. Dlate-
go tak wazne jest, aby osoby wspierajace nie dziataty wytacznie w oparciu o raz opracowane
programy, lecz pozostawaty w statym dialogu z uczestnikami - pytaty, stuchaty, obserwowaty
i reagowaty na pojawiajace sie potrzeby.

Rolg oséb wspierajacych jest nie tylko organizacja zaje(, ale takze towarzyszenie w procesie
rozumienia rzeczywistosci. To wymaga otwartosci, gotowosci do aktualizacji wtasnej wiedzy,
a czasem rowniez odwagi w podejmowaniu tematdw, ktore wczesniej bywaty pomijane. Wy-
maga réwniez zgody na to, ze nie zawsze mamy gotowe odpowiedzi, ze niektdre zagadnienia
bedziemy poznawac razem z osobami, ktore wspieramy, uczac sie ich perspektywy i sposobu
przezywania Swiata.

Scenariusze, ktdre oddajemy w Panstwa rece, maja by¢ wtasnie takim narzedziem - wspar-
ciem w prowadzeniu rozmow, ktdre sg potrzebne, cho¢ nie zawsze tatwe. Nie stanowig za-
mknietego katalogu ¢wiczen, wskazdwek, zajec, lecz sa inspiracje do dalszego poszukiwania
metod pracy. Mozna je modyfikowad, rozwijaé, dostosowac do mozliwosci konkretnej grupy.
Najwazniejsze jest, aby zachowac ich podstawowa idee: wzmacnia¢ Swiadomos¢, odpowie-
dzialno$¢ i samostanowienie 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualna.

Chcemy podkresli¢, ze podejmujemy tematyke profilaktyki uzaleznien i edukacji seksualnej
nie dlatego, ze mamy przekonanie o szczegdlnych potrzebach w tym zakresie tej grupy oséb.
Ale dlatego, ze uznajemy ich petne prawo do wiedzy o sobie i Swiecie. Rdbwnosc w dostepie
do informacji jest jednym z fundamentdw wtaczenia spotecznego. Jesli chcemy, zeby osoby
z niepetnosprawnoscia intelektualng mogty podejmowac swiadome decyzje, budowac sa-
tysfakcjonujace relacje i dbac o wtasne bezpieczenstwo, musimy zapewnic im narzedzia do
rozumienia zjawisk, ktdre dotycza wszystkich ludzi.

Mamy nadzieje, ze publikacja ta stanie sie dla Panstwa nie tylko pomoca metodyczng, ale
takze zaproszeniem do refleksji nad wtasna praktyka wspierania. Czy rzeczywiscie pytamy
doroste osoby, z ktérymi pracujemy, czego chcg sie nauczy¢? Czy zostawiamy przestrzen, zeby
zgtaszaty wazne, choc nieoczywiste, tematy? Czy jesteSmy gotowi zmieniaé nasze dziatania
wraz z rozwojem tych oséb?

Rozwdj nie dokonuje sie w izolacji. Dokonuje sie w relacji - w uwaznym towarzyszeniu,
w dialogu i w przekonaniu, ze kazdy cztowiek, niezaleznie od poziomu sprawnosci, ma prawo
do wiedzy, wyboru i decydowania o sobie. Przekonalismy sie o tym wielokrotnie w czasie re-
alizacji projektu ,,BAZA 111”. DoswiadczaliSmy, jak wazna jest wspolna droga do niezaleznego
zyciaiksztattowanie nowych umiejetnosci przez uczestnikdw projektu - oséb, ktore korzysta-
ty ze wsparcia Centrum Doradztwa Zawodowego i Wspierania Os6b z Niepetnosprawnoscia
Intelektualna - Centrum DZWONI.



Podrecznik dla trenerow

Starali$my sie, aby scenariusze, ktére Panstwu przekazujemy, byty jak najbardziej prak-
tyczne, i zeby jak najwiecej ich czesci byto sformutowanych w tekscie tatwym do czytania
i zrozumienia - w ETR (ang. easy to read). Stad innowacja, aby wprowadzenie do kazdego
warsztatu miato takze wersje ETR. Po to, zeby zaznajomi¢ uczestnikdw z tresciami, ktére beda
poznawac na zajeciach, zeby tatwiej zrozumieli nowe, czesto trudne stowa i terminy. Podob-
nie, wszystkie zatagczniki do scenariuszy i karty pracy, z ktérymi bezposrednio beda pracowac
uczestnicy na zajeciach, sg opracowane w ETR. Mamy nadzieje, ze znacznie utatwi to takze
Panstwu - trenerom, szkoleniowcom - prace warsztatowa.

W scenariuszach znajda takze Panstwo linki do wielu materiatéw pomocniczych dostepnych
w internecie. Scenariusze maja dwie formy - drukowana i elektroniczna. Dlatego tez w tresci
podajemy linki, by umozliwi¢ Panstwu bezposrednie przejscie do materiatéw w sieci z wersji
elektronicznej publikacji. Dostepna jest ona na stronie Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Oséb
zNiepetnosprawnoscig Intelektualng w zaktadce ,,Biblioteka”: www.psoni.org.pl/publikacje.

Zyczymy Paristwu i sobie, aby przygotowane materiaty, byty poczatkiem kolejnych dziatan,
rozmow i inicjatyw. Niech stang sie one impulsem do dalszego poszerzania mozliwosci oséb,
ktdre wspieramy - tak, aby mogty coraz petniej uczestniczyé w zyciu swoich spotecznosci,
rozumie¢ otaczajacy Swiat i budowad wtasng, mozliwie najbardziej niezalezna droge zycia.
Bo wtaczenie spoteczne zaczyna sie¢ tam, gdzie uznajemy prawo kazdego cztowieka do
wiedzy o sobie, prawo do zadawania pytan i poznawania swiata, w ktorym zyje.

Marzena Battowska-Jucha

koordynatorka Centrum DZWONI
Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob
z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

Barbara Ewa Abramowska

redaktor naczelna wydawnictw
Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Os6b
z Niepetnosprawnoscia Intelektualng
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Edukacja seksualna

Wskazowki dla trenerow

® Dlakazdego uczestnika warto przygotowac teczke, w ktorej bedzie mdgt zbierac materiaty
z zajec. Taka ,teczka” moze by¢ réwniez osobisty pendrive.

® Czasrealizacji poszczegdlnych etapdw sesji jest orientacyjny i zawsze nalezy dostosowac
go do mozliwosci pracy konkretnej grupy.

® Sugerujemy, aby uzywac medycznych okreslen czesci ciata cztowieka w czasie zajec.
Bedziemy uczyli poprawnego nazewnictwa, a rownoczesnie wskazemy, ze nie nalezy sie
wstydzié, gdy tak méwimy. Chodzi o to, by uczestnicy wyrabiali sobie swobodne podejscie
do wtasnej cielesnosci i seksualnosci.

® Prowadzacy powinni byé Swiadomi, Zze uczestnicy moga miec trudne doswiadczenia
w zakresie poruszanych tematéw. Nalezy zwroci¢ uwage w czasie zajeé na ewentualny
opor uczestnikéw, zapewnié im wsparcie, aby zadbac o dobrostan i komfort psychiczny
kazdego z nich. Nalezy tez dba¢ o odpowiednie przerwy miedzy ¢wiczeniami i braé pod
uwage mozliwe napiecie emocjonalne uczestnikow.

® Prowadzacy powinni upewnic sie, ze uczestnicy rozumiejg znaczenie uzywanych termi-
now i w razie potrzeby przeznaczyc czas na dodatkowe wyjasnienia. Pomocne mogg by¢
wprowadzenia do zaje¢ w ETR. Mozna je rozdac uczestnikom przed zajeciami i omowic
na samym poczatku, a takze siegac po nie w trakcie zajec.

® Jezeli ¢wiczenia beda wykraczaé poza umiejetnosci niektorych uczestnikdw, zadania
nalezy wykonac wspolnie i dopasowac do ich mozliwosci, np. poprzez odczytanie przez
prowadzacych poszczegdlnych tresci zadan.

® Prowadzacy powinni zachowac cierpliwosé i wyrozumiatos$¢ wobec uczestnikow oraz
dostosowad tempo zajec do ich potrzeb. Dodatkowo, nalezy jak najbardziej wtagczad ich
w dyskusje i ¢wiczenia. Tak, by mogli sie angazowad i lepiej zrozumiec tresci.

® Podczas zajeé warsztatowych nalezy dobrac uczestnikow w taki sposob, aby w kazdej
grupie byty osoby, ktére umieja czytad i pisac.






Edukacja seksualna

Seksualnos¢ cztowieka.
® Mojeciato

Wprowadzenie

Seksualnos¢ jest naturalnym elementem ludzkiego zycia. Osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng majg prawo do wiedzy na temat seksualnosci i zdrowia. A takze, aby zaspoka-
ja¢ swoje potrzeby, takie jak bliskos¢, intymnos$é, potrzebe okazywania uczué, czutosci i mi-
tosci. Wtaczenie tematow o seksualnosci do zajec dla 0sdb z niepetnosprawnoscia poszerzy
ich wiedze. Tym bardziej, ze czasami trudno jest poruszac te tematy w czasie nauki w szkole
czy podczas rozmow w rodzinie. Ale ma tez zachecic je do profilaktyki swojego zdrowia. Zna-
jomos¢ ludzkiego ciata, obserwacja jego budowy oraz zmian, ktdre w nim zachodza w ciggu
naszego zycia, sa kluczowe dla zdrowia i lepszego rozumienia siebie oraz swoich zachowan. To
warunkuje prawidtowy rozwdj i jest istotnym elementem dobrostanu cztowieka w wymiarze
indywidualnym i spotecznym.

Zdrowie seksualne jest jednym z fundamentalnych praw cztowieka, a wiedza o nim poma-
ga w wykrywaniu problemoéw na wczesnym etapie. Pozwala tez podejmowac odpowiednie
i Swiadome dziatania, aby zachowaé dobre zdrowie. Im wiecej informacji ma osoba z niepet-
nosprawnoscia, tym lepiej potrafi reagowac na niepozadane sytuacje, ktore moga zagrazaé
jej bezpieczenstwu i zdrowiu.

Na warsztatach przekazemy uczestnikom wiedze o czynnikach, ktére wptywaja na zdrowie
seksualne oraz na organizm i samopoczucie cztowieka. Poznaja uniwersalne prawa seksualne,
oparte nawolnosci, godnosci i rownosci wszystkich ludzi. Bedziemy ksztattowad prawidtowe
postawy dotyczace seksualnosci, ktdre polegajg m.in. na tym, aby uznac, szanowad, respek-
towac i bronié tych praw w Srodowisku spotecznym.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to jest seksualnos¢

Na tych zajeciach dowiesz sie:
e Co to jest seksualnosc
e co to jest zdrowie seksualne
e jak dbac o swoje zdrowie seksualne
e co to jest dojrzewanie. Co zmienia sie
w Twoim ciele w czasie dojrzewania.

Dowiesz sie jakie sa narzady ptciowe.
Inne u kobiet i inne u mezczyzn.
Narzady ptciowe to miejsca intymne.
To znaczy tylko Twoje, osobiste.
Obejrzysz zdjecia lub modele narzadow.
Modele pokazujg sztuczne narzady
ptciowe.

Seksualnosc to nie znaczy tylko seks.
Seksualnosc to tez mitos¢ i relacje.
Kazdy cztowiek ma seksualnosc.

To jest normalne.

Nauczysz sie jak mowi¢ o seksualnosci.
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Kobiece narzady ptciowe zewnetrzne to:

e wzgorek fonowy

e wargi sromowe

e fechtaczka.
Na zajeciach dowiesz sie tez jakie sg
narzady ptciowe wewnetrzne kobiety.

Meskie narzady piciowe zewnetrzne to:

® penis

® moszna.
Na zajeciach dowiesz sie tez jakie sa
meskie narzady ptciowe wewnetrzne.

Poznasz Deklaracje Praw Seksualnych.
To wazny dokument.
Mowi o tym, jakie kazdy cztowiek ma
prawa zwigzane z seksualnoscia.
Na przyktad:

e prawo do prywatnosci

e prawo do relagji.
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1. Cele

Wiedza

Wiem:
— czym jest seksualnosc¢ i jak wptywa na zycie cztowieka,
— jakiego uzywac stownictwa, gdy mdwie o seksualnosci cztowieka,
— jaka jest budowa czesci intymnych ciata kobiet i mezczyzn,
— jakie sa roznice ptciowe miedzy kobietami a mezczyznami,

— jakie sg meskie i kobiece narzady ptciowe.

Umiejetnosci
Potrafie:
— swobodnie rozmawiac o seksualnosci cztowieka,
— wskazac strefy intymne cztowieka,
— prawidtowo wskazac i nazwac narzady ptciowe kobiet i mezczyzn,
— nazwac obszary seksualnosci cztowieka,
— wskazac rdznice ptciowe pomiedzy kobietami i mezczyznami,
— okresli¢ zmiany w ciele i psychice, ktére zachodzg w wyniku dojrzewania,

— powiedzied, jakie s normy spoteczne w zakresie zachowan seksualnych.

Wartosci/Postawy

— rozumiem, ze seksualnos$¢ jest naturalna czescig zycia kazdego cztowieka,

— rozumiem i akceptuje roznorodnosc seksualna,

— jestem Swiadomy wtasnej seksualnosci,

— mam wieksza $miatos¢ i swobode w uzywaniu pojec zwigzanych z seksualnoscia
i w poruszaniu kwestii z nig zwigzanych.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— flipchart,
— flamastry,
— karteczki samoprzylepne,
— klej,
— dtugopisy,
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— tasma malarska lub rzepy,

— koszyczek,

— ilustracje z narzagdami ptciowymi kobiet i mezczyzn lub modele anatomiczne narzadéw
ptciowych zenskich i meskich,

— karty pracy - zataczniki do sesji.

4, Metody pracy

Krétkie wyktady, praca indywidualna, praca w grupie, dyskusja grupowa, burza mézgow.

5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita sie z uczestnikami, grupa sie zapoznaje. Prowadzacy podkresla, ze
tematy poruszane na zajeciach mogg wywotywac trudne emocje i dziata¢ na kazdego
w inny sposob. Dlatego wazne jest, aby wspolne uzgodnié i spisaé zasady obowiazujace
podczas catych warsztatoéw z edukacji seksualnej, m.in. zasady wspétpracy, poufnosci,
poszanowania granic i wsparcia (np. dla osob, ktdore nie potrafig czytac i pisac). Wazna
bedzie takze zasada szacunku wobec innych i otwartosci na ich poglady. Nastepnie pro-
wadzacy wprowadza w temat zajec (10 minut).

Wskazowki: Wskazane jest, by zajecia prowadzito dwoje treneréw, aby wesprzeé
uczestnikow, ktorzy beda potrzebowali pomocy. Zalecamy réwniez, aby
na kazdych kolejnych zajeciach przypominac kontrakt, i aby zawsze wisiat
w widocznym miejscu podczas warsztatow.

® Prowadzacy pyta grupe:
- Co Wam sie kojarzy ze stowem ,,seksualnosc¢”?

Zapisuje to stowo na arkuszu flipcharta. Uczestnicy dostaja samoprzylepne karteczki
i dtugopisy. Ich zadaniem jest napisac, jakie maja skojarzenia ze stowem ,,seksualnosc”.
Uczestnicy prezentuja swoje odpowiedzi, grupa dyskutuje na ich temat, a prowadzacy
precyzuje pojecia.

Prowadzacy robi krotki wyktad:

Zazwyczaj wiekszosc¢ ludzi stowo ,,seksualnos$é” kojarzy z seksem. Z Waszych skojarzen
wynika, ze seksualnosc jest czyms wiecej. To nie tylko seks, ale tez mitosc, bliskosc,
uczucia, relacje, pte¢, narzady ptciowe. Seksualnosé jest jednym z kluczowych aspektdw
zycia cztowieka, poniewaz jest on seksualny od poczecia az do Smierci. Na seksualnosc¢
cztowieka wptywa wiele rzeczy, miedzy innymi, nasza psychika, ciato, inni ludzie, kultura
i religia, w jakiej zostaliSmy wychowani czy tez prawo. Seksualnosc to nie tylko seks, wigze
sie zkilkoma innymi obszarami. Sprobujmy teraz wspélnie dopasowac wymienione przez
Was skojarzenia do tych kategorii.

Prowadzacy wskazuje na kilka waznych obszaréw seksualnosci (zatacznik nr 1). Prosi
uczestnikow, aby dopasowali ich wczesniejsze skojarzenia z seksualnoscig, zamieszczone
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na flipcharcie, do przygotowanych karteczek z nazwami obszaréw seksualnosci. Kazda
karteczke mozna nakleié na Scianie, aby uczestnicy mogli dopasowac skojarzenia i je
odpowiednio doklejac.

® Prowadzacy moderuje burze mézgdw i zacheca uczestnikow, aby wylosowali kilka sko-
jarzen zwigzanych z seksualnoscia z woreczka lub koszyczka (zatacznik nr2). Uczestnik,
ktory losuje hasto, probuje dopasowac je do wywieszonych karteczek na Scianie. Nastep-
nie prowadzacy pyta uczestnikow, czy wiedza, czym jest wylosowane przez nich hasto, np.

- Czy wiecie, co to jest techtaczka?

Po wystuchaniu odpowiedzi, koryguje i wyjasnia definicje:

techtaczka to zewnetrzny narzad ptciowy kobiety, silnie unerwiony. Jego dotykanie

powoduje u kobiety uczucie przyjemnosci i podniecenia.

- Zatem, jak myslicie, w ktorym obszarze umiescimy to hasto?

W trakcie ¢wiczenia prowadzacy moze dopytywad uczestnikow, czy wsrdod wymienionych

skojarzen jest co$, czego wczesniej nie kojarzyli z seksualnoscia. W podsumowaniu

¢wiczenia wskazuje na wielowymiarowosc¢ seksualnosci i jej wptyw na zycie kazdego

cztowieka (35 minut).

Wskazowki: Do prowadzenia zaje¢ mozna wykorzystaé piktogramy ze strony traseproject.
com, np. aby wyjasni¢ niezrozumiate hasta z zatacznika nr 1 lub losowane
hasta z zatacznika nr 2.

® Prowadzacy pyta grupe:

- Jak nazywamy okres w naszym zyciu, w ktérym nasze ciato bardzo intensywnie sie
zmienia?

Jezeli uczestnicy nie s3 w stanie wskazac tego okresu jako dojrzewania, prowadzacy

dopytuje dalej i moderuje burze mdzgow. Wyjasnia, ze to czas, kiedy z dzieci zmieniamy

sie w dorostych. Nazywamy go dojrzewaniem, bo to czas najwiekszych zmian w naszym

ciele.

Prowadzacy umieszcza dwa arkusze papieru na flipcharcie. Sg na nich narysowane
sylwetki kobieca i meska. Uczestnicy majg za zadanie wskazac i podpisaé¢ zmiany,
jakie nastepuja w czasie dojrzewania, i w jakich obszarach ciata u kobiet i mezczyzn.
Prowadzacy wspiera grupe. Rozpoczyna dyskusje o dojrzewaniu. Zwraca uwage na
to, jak wymienione czesci ciata zmieniaja sie pod wptywem procesow, ktdre zachodza
w organizmie. Zaznacza, ze dojrzewanie to okres przejsciowy miedzy dziecinstwem
a dorostoscia, w trakcie ktérego nastepuja bardzo duze zmiany w ciele, psychice oraz
w relacjach spotecznych. U dziewczat okres ten zaczyna sie miedzy 8. a 16. rokiem zycia,
natomiast u chtopcéw miedzy 9. a 16. rokiem zycia (15 minut).

Po tej czesci zaje¢ rekomendujemy przerwe (10 minut).
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® Po przerwie prowadzacy zwraca uwage, ze jednym z waznych obszaréw seksualnosci sg
narzady ptciowe kobiet i mezczyzn. Sg zbudowane inaczej u kobiet i u mezczyzn i pet-
nig okreslone funkcje w ciele cztowieka. Prosi uczestnikow, aby odpowiednio nazwali
narzady ptciowe zewnetrzne i wewnetrzne kobiece na podstawie materiatéw edukacyj-

nych (zataczniki nr 3 i nr4). Nastepnie uczestnicy nazywaja i analizujg narzady ptciowe
zewnetrzne i wewnetrzne meskie (zatacznik nr5).

® Wskazowki:

Wskazowki:

Ale lepiej zobrazowac grupie narzady ptciowe, warto wczesniej zaopatrzy¢
sie w modele anatomiczne. Przydadza sie takze w dalszej czesci zajeé (za-
tacznik nr9).

Aby przetamac skrepowanie uczestnikdw, mozna w dalszej czesci éwiczenia
poprosic ich o przytoczenie nazw, jakie znaja i uzywajg na okreslenie
intymnych narzadéw meskich i zenskich (np. ,wacek”, ,jaja”, ,cipka”, itp.).
Potem przekazujemyim nazwy medyczne, a uczestnicy przyporzadkowuja
je do konkretnego narzadu na rysunku narzadéw ptciowych kobiecych
i meskich (zatacznik nr6).

W dalszej czesci, prowadzacy wraz z grupa, tworza na flipcharcie tabele,
w ktdrej sg zestawione nazwy potoczne zich odpowiednikami medycznymi
i dyskutujg na ten temat. Uczestnicy przekreslaja w tabeli czerwonym
kolorem okreslenia uwazane za wulgarne. Natomiast na zielono podkreslaja
nazwy medyczne, ktére powinnismy stosowaé, np. w czasie wizyty
u lekarza. Trenerzy zwracajg uwage na nazwy uzywane w dziecinstwie badz
pieszczotliwe nazwy narzaddw ptciowych uzywane w domu, w miejscach
i sytuacjach prywatnych. Podkreslaja, ze nie powinny by¢ one uzywane
i utrwalane ze wzgledu na ich niepoprawnosc (35 minut).

Aby lepiej zobrazowaé narzady ptciowe, mozna wykorzysta¢ modele
anatomiczne badz filmy dostepne na platformie YouTube, np.:

— Fundacja Jeszcze, ,Zeriska anatomia”, dostep 23.05.2024 r.
https://www.youtube.com/watch?v=_y piiPNmsA.

— Pi-stacja Biologia, ,Meski uktad rozrodczy”, dostep 23.05.2024 .
https://www.youtube.com/watch?v=2ILtfZPggKk&t=16s.

® Prowadzacy moga wprowadzi¢ dodatkowa dyskusje na temat zajec. Pytania pomocnicze:

- Co oznacza, ze ktos jest kobiecy lub meski?

- Jakie sg stereotypy, ktdre dotycza ptci?

- Jakie sa réznice w wygladzie, uczuciach, oczekiwaniach i zachowaniach pomiedzy

kobietami

amezczyznami?
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Uczestnicy dzielg sie swoimi spostrzezeniami. Prowadzacy moderuja dyskusje.
Podkreslaja, ze wszelkie réznice nalezy traktowac z poszanowaniem odmiennosci
i godnosci kazdego cztowieka (10 minut).

Po tej czesci rekomendujemy przerwe (10 minut).

® Prowadzacy przedstawia uczestnikom ,Deklaracje Praw Seksualnych”. Zwraca uwage
na cel jej powstania:

Swiatowa Organizacja Zdrowia juz w 1974 r. zwrdcita uwage na seksualno$é¢ cztowieka
w kontekscie jego zdrowia i podata definicje zdrowia seksualnego. Méwi ona, ze zdrowie
seksualne jest to stan fizycznego, emocjonalnego, psychicznego i spotecznego dobrego
samopoczucia. Wymaga pozytywnego i petnego szacunku podejscia nie tylko do relacji
matzenskich czy partnerskich, ale tezdo potrzeby odczuwania bezpiecznychiprzyjemnych
doswiadczen seksualnych, bez dyskryminacji, zadnego przymusu i przemocy. Definicja
zdrowia seksualnego podkresla, ze mitosc i seks sa dla kazdego - niezaleznie od tego,
kim jeste$, masz prawo do seksualnosci, mitosci i intymnosci.

Prowadzacy pyta uczestnikow, jak zrozumieli definicje. Wyjasnia na przyktadzie: Adam

jest 50-letnim mezczyzna z niepetnosprawnoscia intelektualna. Od 3 lat jest w zwigzku

z kobieta, ktorg kocha. Sg aktywni seksualnie. Ostatnio Adam oswiadczyt sie partnerce.

Nastepnie prowadzacy przytacza inne wazne prawa Deklaracji. W przypadku trudnosci

ze zrozumieniem, uzupetnia je przyktadem.

— Zdrowie i bezpieczenstwo s wazne. Jesli masz problemy, masz prawo do pomocy
lekarza i do bycia bezpiecznym.

— Masz prawo do prywatnosci. Twoje sprawy zwigzane z mitoscia i seksualnoscia naleza
do Ciebie. Masz prawo, zeby byty prywatne.

— Masz prawo do wyboru. Masz prawo powiedziec ,nie”. Ty decydujesz o swoim ciele
i uczuciach. Jesli czegos nie chcesz, masz prawo sie na to nie zgodzié.

— Masz prawo do nauki i szacunku. Mozesz uczy¢ sie o mitosci i seksualnosci, zeby po-
dejmowac dobre decyzje, a inni powinni szanowac twoje uczucia i wybory.

® Cwiczenie. Poznajemy kazde z 16 praw Deklaracji.

Prowadzacy prosi, aby kazdy uczestnik wylosowat jedno z wybranych praw i sprobowat
dopasowac do niego wydrukowana definicje przygotowang w tekscie tatwym do czytania
(zatacznik nr7) (25 minut).
Wskazowki: Moga by¢ pomocne materiaty ze strony Fundacji Feniks,

»Deklaracja Praw Seksualnych”, dostep 23.05.2024 r.

https://czpfeniks.pl/deklaracja-praw-seksualnych/.

® Aby utrwali¢ wiadomosci, prowadzacy rozdaje karty pracy i prosi uczestnikow, by okreslili,
ktore z twierdzen w tabeli jest fatszywe, a ktore prawdziwe (zatgcznik nr 8) (20 minut).
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® Podsumowanie warsztatéw. Uczestnicy mowia, czego dowiedzieli sie na zajeciach, czy
pojawity sie tresci niezrozumiate. Prowadzacy wyjasnia niejasnosci. Zaprasza na kolejne
zajecia i sygnalizuje, jaki bedzie ich temat (10 minut).

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Mapa obszardw seksualnosci cztowieka

Zatacznik nr 2: Przyktady skojarzen zwigzanych z seksualnoscia

Zatacznik nr 3: Rysunek z narzagdami ptciowymi zewnetrznymi kobiety

Zatacznik nr 4: Rysunek z narzadami ptciowymi wewnetrznymi kobiety

Zatacznik nr 5: Rysunek z narzadami ptciowymi zewnetrznymi i wewnetrznymi mezczyzny

Zatacznik nr 6: Nazwy medyczne narzagdow ptciowych zewnetrznych i wewnetrznych kobiet
i mezczyzn

Zatacznik nr 7: Deklaracja Praw Seksualnych w ETR
Zatacznik nr 8: Karta pracy - powtdrzenie i utrwalenie wiedzy z zajeé

Zatacznik nr9: Przyktadowe modele anatomiczne uktadu ptciowego zenskiego i meskiego
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Zatacznik nr 1: Mapa obszaréw seksualnosci cztowieka

seksualnos¢

ptec relacje ciato
intymnos¢ inne

orientacja seksualna

zachowania uczucia

normy i prawa
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Zatacznik nr2. Przyktady skojarzen zwigzanych z seksualnoscia

nagosc¢ pornografia

masturbacja pozadanie
molestowanie menopauza
antykoncepcja podniecenie
transptciowos¢ nasienie
homoseksualizm orgazm
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aseksualnos¢ techtaczka
matzenstwo podgladanie
przemoc seksualna erekcja
aborcja gwatt
andropauza menstruacja
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Zatacznik nr 3: Rysunek z narzadami ptciowymi zewnetrznymi kobiety

To sg narzady ptciowe zewnetrzne kobiety.

Rys. Julia Rzepka
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Zatacznik nr4: Rysunek z narzagdami ptciowymi wewnetrznymi kobiety

To sa narzady ptciowe wewnetrzne kobiety.

Rys. Julia Rzepka
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Zatacznik nr5: Rysunek z narzadami ptciowymi zewnetrznymi i wewnetrznymi mezczyzny

To sg narzady ptciowe zewnetrzne i wewnetrzne mezczyzny.

Rys. Julia Rzepka
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Zatacznik nr6. Nazwy medyczne narzadow ptciowych zewnetrznych
i wewnetrznych kobiet i mezczyzn

penis moszna

prostata zoladz

napletek jadra

nasieniowody plemniki
cewka moczowa stulejka
pochwa posladki
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odbyt szyjka macicy

btona dziewicza

techtaczka wtosy tonowe

wargi sromowe mate macica
wargi sromowe duze jajeczko
wzgorek tonowy jajowody

27




Podrecznik dla treneréw

Zatacznik nr 7: Deklaracja Praw Seksualnych w ETR

To jest Deklaracja Praw Seksualnych.
To sg prawa kazdego cztowieka.

1. Prawo do réownosci
i niedyskryminagji.

Masz prawo do seksualnosci.
Bez wzgledu na:

o ptec

o wiek

e orientacje seksualng

e rase

o religie

e trudnosci fizyczne

| emocjonalne.

2. Prawo do zycia,

Masz prawo do:

wolnosci e Zycia
i bezpieczenstwa e wolnosci
osobistego. e bezpieczenstwa.

3. Prawo do Ty decydujesz o swojej
niezaleznosci, seksualnosci.
autonomii I o swoim ciele.

i nietykalnosci Ty wybierasz partnera.
cielesnej. Ale szanuj innych ludzi.
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Masz prawo do normalnego
traktowania. To znaczy bez tortur.
Czyli bez bolu. Nie ponizaj innych
ludzi. To znaczy nie Smigj sie

z nich. Nie zmuszaj ludzi

do czegos. Na przyktad do
antykoncepgji. To znaczy zeby

nie byto cigzy.

4. Prawo do wolnosci
od tortur, okrutnego,
nieludzkiego
lub ponizajacego
traktowania i karania.

Masz prawo do zycia bez
przemocy i przymusu. Nie mozna
molestowac i gwatci¢ kogos.

Nie zmuszaj innych do wspotzycia
seksualnego. Kazdego cztowieka
traktuj dobrze.

5. Prawo do wolnosci
od wszelkich form
przemocy i przymusu.

Masz prawo do prywatnosci

w sprawach swojego ciata.

Jak cos jest prywatne, to znaczy
6. Prawo do prywatnosci. | ze jest tylko Twoje. Ty decydujesz.
Na przyktad, nie zgadzaj sie, zeby
ktos udostepniat Twoje nagie

zdjecia.

7. Prawo do dobrego Dbaj o swoje zdrowie seksualne.
stanu zdrowia. Mozesz miec przyjemnosc
Takze zdrowia seksualng w bezpiecznych
seksualnego. warunkach.
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Korzystaj z postepu naukowego

w temacie seksualnosci.

To znaczy z tego co wymysla

8. Prawo do korzystania | naukowcy. Na przyktad naukowcy
z postepu naukowego. | wymyslili prezerwatywe.

To znaczy ze mozesz sie

zabezpieczy¢, gdy wspotzyjesz

seksualnie.

Masz prawo do informagji
9. Prawo do informacji. | 0 seksualnosci. Informacje musza
by¢ dostepne dla wszystkich.

Masz prawo uczyc sie

10. Prawo do nauki o seksualnosci i swoim ciele.
i edukacji seksualnej. | Zebys podejmowat dobre
decyzje.

Zdecyduj w jakim zwiazku
chcesz byc. Na przyktad:
11. Prawo do zwiazkéw e W matzenstwie

i re|acji. e albo bez slubu.
Sam decydujesz o swoich
kontaktach seksualnych.

Decyduj czy chcesz mie¢ dzieci.
I ile dzieci. Masz prawo
zabezpieczac sie przed ciaza.

12. Prawo do decyzji
czy chce miec dzieci.
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13. Prawo do wolnosci Rob i moéw to co myslisz
mysli i wyrazania w sprawach seksualnosci.
opinii. Ale szanuj inne osoby.

14. Prawo do wolnego Mozesz by¢ w organizagji, ktdra
stowarzyszania sie. mowi o prawach seksualnych.
To znaczy zeby by¢ Ale musisz dziata¢ pokojowo.
W organizacji. To znaczy szanuj innych.

15. Prawo Masz prawo do zycia
do uczestnictwa spotecznego. Takze w zakresie

w zyciu publicznym. | zdrowia seksualnego.

16. Prawo dostepu
do wymiaru
sprawiedliwosci.
To znaczy do
przepisow prawnych.

Korzystaj z przepisow prawnych.
Domagaj sie odszkodowania,
jesli ktos naruszy Twoje prawa
seksualne.

Zrédto: Fundacja Feniks, ,Deklaracja Praw Seksualnych”, dostep 23.05.2024 .,
https://czpfeniks.pl/deklaracja-praw-seksualnych/.
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Zatacznik nr 8: Karta pracy - powtodrzenie i utrwalenie wiedzy z zajec

Przeczytaj zdania w tabelce.

Powiedz ktore zdania sg prawdziwe.

Przy zdaniach prawdziwych wstaw taki znak V.
Powiedz ktore zdania sie fatszywe.

To znaczy ze sg nieprawdziwe.

Przy zdaniach fatszywych wstaw taki znak X.

Cewka moczowa
jest czescig narzadow
ptciowych mezczyzny.

Piersi kobiety sg czescig
intymnga ciata kobiety.

Kazda kobieta ma btone Mutacja to objaw
dziewicza. dojrzewania u kobiet.

Kobieta ma tylko

Seks mozna uprawiac :
narzady ptciowe

tylko w nocy.

y y wewnetrzne.
Gtowny meski hormon Macica to meski
to testosteron. narzad ptciowy.

Menstruacje przechodza
mezczyzni w okresie
dojrzewania.

Zenskie hormony
to estrogeny.
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Pracie to inna nazwa
penisa.

Wagina to nie to samo
co pochwa.

techtaczka to narzad
ptciowy zewnetrzny
mezczyzn.

Jajeczka sg w jadrach
mezczyzny.

Tylko mezczyzni sie
masturbuja.

Wargi sromowe sg
narzadem ptciowym
zewnetrznym kobiety.

Wrtosy tonowe maja tylko
kobiety na intymnej
czesci ciata.

Menstruacja to inaczej
miesigczka.

Kazdy ma prawo
do intymnosci.

Napletek jest czescig
pochwy.

Zotadz to czesé¢
zewnetrznych narzadow
ptciowych meskich.

Deklaracja Praw
Seksualnych daje
nam prawo udziatu
w wyborach.
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Zatacznik nr9: Przyktadowe modele anatomiczne uktadu ptciowego zenskiego i meskiego
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Fot. Centrum DZWONI
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Edukacja seksualna

Zdrowie i higiena
narzadow ptciowych.
® Specjalisci zdrowia intymnego

Wprowadzenie

Seksualnosé jest integralna i naturalng czescia zycia ludzkiego. Cztowiek potrzebuje wie-
dzy o budowie i funkcji narzadéw ptciowych, a takze o ich higienie. Pozwala mu to zachowa¢
dobrostan i zdrowie. Dlatego konieczne jest wtgczenie do programu zajec dla oséb z niepet-
nosprawnoscig intelektualna tematoéw, ktére dotycza anatomii, fizjologii i higieny narzadéw
ptciowych. A takze roli specjalistow medycznych zdrowia intymnego, jak ginekolodzy i urolo-
dzy. To wazne dla edukacji i profilaktyki.

Znajomos¢ budowy narzaddow ptciowych i zmian, ktére w nich zachodzg w ciggu zycia
pozwalaja lepiej zrozumiec siebie, swoje ciato i zachowania. Prawidtowa higiena narzadéw
ptciowych pomaga zapobiegac infekcjom i wielu problemom zdrowotnym. Regularne badania
sg istotnym elementem profilaktyki. W utrzymaniu zdrowia intymnego ogromna role odgry-
waja lekarze specjalisci - ginekolodzy i urolodzy. Istotna jest wiedza na temat badan i zabie-
gow, ktére wykonuja, aby wiedzieé, w jakich sytuacjach nalezy zwrécic sie do tych lekarzy. Na
zajeciach powiemy o koniecznosci regularnych wizyt lekarskich.

Chcemy przekazaé uczestnikom wiedze o czynnikach, ktére wptywaja na zdrowie seksu-
alne i ogélne samopoczucie. A takze ksztattowac ich prawidtowe postawy w zakresie higieny
i zdrowia seksualnego. Beda mogli dzieki temu lepiej rozpoznaé problemy zdrowotne i pod-
jac jak najwczesniej odpowiednie dziatania. Im wiecej informacji majg uczestnicy, tym lepiej
potrafig reagowac na niepozadane sytuacje i dbac o swoje zdrowie.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to jest zdrowie intymne

[ Przychodnia

‘ !

Na tych zajeciach dowiesz sie:
e co to jest zdrowie intymne
e jak dbac o swoje zdrowie intymne
e jaki lekarz bada zdrowie intymne
e jak przygotujesz sie do wizyty
u lekarza.

Dowiesz sie tez jak:
e dbac o higiene narzadow ptciowych
e obserwowac swoje ciato.
Zwrocisz uwage na wazne rzeczy w ciele.
Bedziesz wiedziat gdzie is¢, jak cos Cie
zaniepokoi.

Zdrowie intymne to zdrowie Twoich
intymnych czesci ciata. Na przyktad:

e waginy

® penisa.
Zdrowie intymne to tez zdrowie Twoich
wewnetrznych narzaddw ptciowych.
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Lekarz bada wewnetrzne i zewnetrzne
narzady ptciowe:

e kobiete bada lekarz ginekolog

e mezczyzne bada lekarz urolog.

To sa lekarze specjalisci zdrowia
intymnego.
Badaj sie regularnie u tych lekarzy.

Dbaj o zdrowie intymne:
e codziennie myj narzady ptciowe
e codziennie zmieniaj bielizne
e obserwuj swoje ciato.

Sama badaj swoje piersi.

Sam badaj swoje jadra.

Idz do ginekologa gdy:

e wyczujesz guzki na piersiach

¢ z brodawki bedzie leciat ptyn.
IdZz do urologa gdy:

e wyczujesz guzki na jadrach

® MOCz ma nieprzyjemny zapach.
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1. Cele

Wiedza

Wiem:
— jakie sa meskie i kobiece narzady ptciowe,
— znam zasady prawidtowej higieny narzadéw ptciowych i wiem, jakie jest jej znaczenie,
— jacy sg specjalisci zdrowia intymnego, jakie robig badania i zabiegi oraz wiem, kiedy sie
do nich zgtosic,

— Zzetrzeba regularnie sie badacd, aby zapobiegac chorobom narzaddw ptciowych.
Umiejetnosci
Potrafie:

— rozpoznac na ilustracjach narzady ptciowe i opisacich funkcje,

— stosowac zasady prawidtowej higieny w codziennym zyciu,

— rozpoznac sytuacje, w ktorych nalezy is¢ do lekarza ginekologa lub urologa i potrafie
przygotowac sie do wizyty,

— rozpoznac podstawowe objawy probleméw zdrowotnych narzadéw ptciowych.

Wartosci/Postawy

— mam odpowiedzialng postawe wobec wtasnego zdrowia seksualnego,
— jestem swiadomy, ze musze dbac o higiene ciata, w tym narzadow ptciowych,
— badam sie regularnie i dbam o zdrowie, takze narzagdow ptciowych,

— nie wstydze sie uzywacé odpowiednich nazw czesci intymnych ciata, zwtaszcza w czasie
wizyty lekarskiej.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— flipchart,
— flamastry,
— kartki papieru,
— dtugopisy,
— kosmetyki do higieny intymnej kobiet i mezczyzn,

— karty pracy - zataczniki do ses;ji.
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4, Metody pracy

Krotkie wyktady, praca indywidualna, praca w grupie, dyskusja grupowa, burza mézgow,

projekcja filmoéw edukacyjnych.

5.

Przebieg zajec

® Prowadzacy wita sie z uczestnikami i przypomina, wspélnie uzgodnione na pierwszych

zajeciach, zasady wspédtpracy w grupie. Odwotuje sie do wiszacego kontraktu.
Prosi uczestnikdw, aby przypomnieli temat poprzednich zajec i to, czego sie dowiedzieli
(10 minut).

Prowadzacy wprowadza wstepnie uczestnikow w temat zajec. Wspdlnie powtarzaja

nazewnictwo medyczne narzadow ptciowych zewnetrznych i wewnetrznych kobiet

oraz mezczyzn na podstawie rysunkow lub modeli anatomicznych z pierwszych zajeé

(zatacznikinrnr: 3, 4,5, 6) (20 minut).

Wskazowki: Mozna wykorzystac karty pracy - materiaty pomocnicze z podrecznika Carola
Huntera-Geboy’a, ,Edukacja Bez Tabu. Podrecznik do prowadzenia zajeé
z mtodzieza na temat seksualnosci i relacji miedzyludzkich”, ss. 91-94.

Uczestnicy na kartach pracy uzupetniajg nazwy ponumerowanych narzadoéw ptciowych
zenskich i meskich.

Prowadzacy zwraca uwage, ze waznym aspektem seksualnosci jest zdrowie intymne.
Pyta grupe: Czym jest zdrowie intymne?

Uczestnicy prébuja wspdlnie zdefiniowad, czym jest zdrowie intymne. Na koncu trener
formutuje definicje, na przyktad:

Zdrowie intymne to ogdlny stan zdrowia czesci ciata zwigzanych z uktadem rozrodczym.
Sa to zardwno wewnetrzne, jak i zewnetrzne narzady ptciowe.

Zdrowie intymne to:

— higiena, czyli regularne mycie sie, regularna zmiana bielizny, dbatos¢ o czystos¢ miejsc
intymnych;

—znajomos$¢ i obserwacja swojego ciata oraz umiejetnosc¢ rozpoznania sytuac;ji
niepokojacych;

— profilaktyka, czyli zdrowa dieta i regularne badania kontrolne u ginekologa i urologa;

— edukacja seksualna, czyli wiedza na temat bezpiecznego seksu, antykoncepcjiiochrony
przed chorobami.

Podstawg dbatosci o swoje zdrowie intymne jest prawidtowa higiena swojego ciata, aw

szczegblnosci miejsc intymnych. Inaczej bedzie wygladaé codzienna higiena kobiety,

a inaczej higiena kobiety w czasie menstruacji. Prawidtowa higiena mezczyzn réwniez

ma swoje zasady i nie opiera sie tylko na uzywaniu kosmetyku, np. zelu pod prysznic 3wl.
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Roznice mozemy zauwazy¢ rdwniez w zasadach higieny na réznych etapach naszego
zycia. Inaczej wyglada higiena dziecka, inaczej nastolatka, a inaczej osoby dojrzatej.

Trener wprowadza do kolejnego éwiczenia. Zacheca uczestnikow do dyskusji o tym,
jakie kosmetykii artykuty higieniczne stosuja do higieny swojego ciata, a w szczegdlnosci
miejsc intymnych.

® Cwiczenie. Prowadzacy prosi, aby uczestnicy po kolei wylosowali przedmiot (§rodek do
higieny lub artykut higieniczny) z przygotowanej kosmetyczki lub torby z podstawowymi
Srodkami do higieny ciata i miejsc intymnych dla kobiet i mezczyzn. Osoba, ktéra losuje
kosmetyk, ma powiedzie, jak sie go stosuje, oraz jak czesto trzeba go uzywad.
Prowadzacy wskazuje na réznorodnosé dostepnych kosmetykdw i sSrodkdw higienicznych
oraz mozliwos$¢ ich wyboru zgodnie ze swoimi potrzebami. Zwraca uwage na istote
higieny intymnej w prawidtowym utrzymaniu zdrowia (30 minut).
Wskazowki: Dla lepszego zobrazowania, jak dbad o higiene ciata i narzaddw ptciowych,

mozna wykorzystaé filmy dostepne na platformie YouTube, np.:

— Fundacja Jeszcze, ,Higiena intymna”, dostep 24.05.2024 r.
https://www.youtube.com/watch?v=7K8Gonbr8dc.

— Michat Domanski, ,Meska higiena intymna, czyli umyj ptaka”, dostep
13.11.2024 r. https://www.youtube.com/watch?v=S2DZXUfUgnM.

Dla 0s6b z wiekszymi trudnosciami poznawczymi i wiekszg potrzebg zobrazowania
mycia narzaddw ptciowych meskich i zenskich, mozna wykorzystaé karty obrazkowe
drlzabeli Fornalik:

— ,Pewny start. O dojrzewaniu. Chtopcy. Uktadam, opowiadam”, rozdziat ,Dbam o siebie
- Myje intymne czesci ciata”, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2017.

— ,Pewny start. O dojrzewaniu. Dziewczeta. Uktadam, opowiadam”, rozdziat ,,Dbam
o siebie - Myje czesci intymne” oraz ,,Zmieniam podpaske”, Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2017.

Po tej czesci zajec rekomendujemy przerwe (10 minut).

® Prowadzacy zwraca uwage na to, ze:

Najbardziej doktadna i codzienna higiena nie zawsze uchroni nas przed chorobami
narzadow ptciowych. Wptywa na to wiele innych czynnikow, jak np. ubrania, ktére nosimy,
sposob odzywiania, tryb zycia, a takze uwarunkowania genetyczne, np. sktonnosci do
chordb odziedziczone po rodzicach. Dlatego tez bardzo wazna jest obserwacja swojego
ciata, bo tylko my znamy siebie najlepiej i najszybciej zauwazymy niepokojgce zmiany
w ciele.

Prowadzacy rozdaje uczestnikom ,Karty obserwacji swojego ciata” (zatacznikinr1inr2).
Nastepnie pyta ich:
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- Co powinno mnie zaniepokoi¢ podczas obserwacji swojego ciata?

Wyjasnia, ze karty moga by¢ pomocne do samodzielnej refleksji w domu albo w czasie
wizyty u lekarza. Podkresla, ze na zajeciach niekoniecznie trzeba wypetnic karty, a jedynie
grupa moze wspolnie zastanowic sie, jakie objawy moga i powinny nas zaniepokoic, jesli
chodzi o poszczegdlne czesci naszego ciata. Po samodzielnej pracy chetni uczestnicy
(mezczyzna i kobieta), mogg odczytaé swoje wnioski, a prowadzacy wraz z grupa
uzupetniaja, co jeszcze moze nas zaniepokoic.
Prowadzacy zwraca uwage na naturalne zmiany w ciele kobiet, jak np. menstruacja,
uptawy, $luz, owulacja, itp. Nastepnie omawia naturalne zmiany i reakcje ciata u mezczyzn,
jak np. polucje nocne, erekcja, podniecenie, orgazm, masturbacja, itp. (25 minut).
Wskazowki: Dla osdb, ktére nie czytajg i nie piszg, mozna przygotowaé zdjecia
z poszczegoblnymi czesciami ciata. Kolorem czerwonym na zdjeciu moga
zaznaczyc niepokojace zmiany w ciele i opowiedzie¢ o nich.
Aby lepiej zobrazowad metody samobadania piersi oraz jader, prezentujemy ulotki w ETR
(zatacznikinr3inr4).

Prowadzacy nawigzuje do poprzedniego ¢wiczenia i zaprasza uczestnikow do dyskusji.
Pyta grupe: Co nalezy zrobic, gdy zaobserwujemy u siebie niepokojace zmiany w ciele?
Prowadzacy moderuje dyskusje i naprowadza, gdzie nalezy sie udaé, i z jakimi objawami,
w przypadku kobiet i mezczyzn. Obrazuje na flipcharcie Sciezki mozliwych dziatan, gdy
zaobserwujemy niepokojace objawy w ciele. W trakcie dyskusji uczestnicy podaja nazwy
specjalistow, z ktorymi mogg sie skonsultowac, a prowadzacy wyjasnia, czym dany lekarz
specjalista sie zajmuje. Na biezaco koryguje wskazania uczestnikow. Prowadzacy wypisuje
na flipcharcie nazwy specjalistow zdrowia intymnego oraz przyktady dolegliwosci,
z ktérymi mozna sie do nich zgtosic:

Ginekolog - zajmuije sie profilaktyka, wykrywa i leczy choroby narzadéw ptciowych
u kobiet oraz kontroluje przebieg cigzy i porodu.

Androlog - zajmuje sie profilaktyka, wykrywa i leczy choroby narzaddw ptciowych
u mezczyzn.

Seksuolog - zajmuje sie diagnostyka, wykrywa i leczy wszelkie problemy zwigzane

z seksualnoscia cztowieka.

Urolog - zajmuje sie profilaktyka, wykrywa i leczy choroby narzadéw moczowo-
ptciowych u mezczyzn oraz choréb uktadu moczowego u kobiet.

Wenerolog - zajmuje sie diagnostyka i leczeniem choréb przenoszonych droga
ptciowa, czyli choréb wenerycznych.

Proktolog - zajmuje sie diagnostyka i leczeniem choréb odbytu, np. hemoroidoéw,
przewlektych zapar¢ lub biegunek, nowotwordéw odbytu (15 minut).
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® Prowadzacy rozdaje uczestnikom ,Puzzle - zdrowie i higiena narzadéw ptciowych”
(zatacznik nr 5). Maja za zadanie dopasowaé dwa puzzle, gdzie jeden jest poczatkiem
zdania, a drugi jego dokonczeniem (10 minut).

Wskazowki: Zalecamy, aby wcze$niej wydrukowaé i zalaminowaé puzzle oraz wycigé
i przygotowad po jednym egzemplarzu dla kazdego uczestnika.

Po tej czesci zajec rekomendujemy przerwe (10 minut).

® Po przerwie prowadzacy prosi uczestnikow, aby zastanowili sie, jak nalezy przygotowaé
sie do wizyty u lekarza zdrowia intymnego. Prosi, by uczestnicy dobrali sie w pary i rozdaje
im historie 0s6b, ktére zauwazyty u siebie niepokojace zmiany w ciele. Uczestnicy maja

(zatacznik nr6). Chetni prezentuja swoje odpowiedzi na forum grupy (20 minut).

Wskazowki: Wazne, zeby w prezentowanych historyjkach pojawili sie specjalisci, tacy
jak: ginekolog, urolog, seksuolog, androlog, proktolog. Dla 0s6b z wiekszymi
trudnosciami poznawczymi i potrzeba doktadniejszego zobrazowania wizyty
u specjalisty, oraz przygotowania sie do niej, mozna wykorzystac historyjki
obrazkowe dr Izabeli Fornalik:

— ,Pewny start. O dojrzewaniu - dziewczeta. Uktadam, opowiadam” -
»Kamila przygotowuje sie do wizyty u ginekologa”, ,Kamila u gineko-
loga”, ,Badanie USG piersi”.

— ,Pewny start. O dojrzewaniu - chtopcy. Uktadam, opowiadam” - ,Wi-

zyta u lekarza urologa”.

Mozna réwniez wykorzystaé serie filméw tematycznych ,Nie wstydz
sie”, dostepnych na platformie YouTube, ktére opowiadajg o wizycie
u specjalistow:

— ,Nie wstydz sie - Z wizytg u ginekologa” cz.1icz.2, dostep 14.11.2024 r.
https://www.youtube.com/watch?v=6EubUuwg7bU.
https://www.youtube.com/watch?v=KST5rp21CGo.

— ,Nie wstydz sie - Z wizytg u androloga” cz.1icz.2, dostep 14.11.2024 .
https://www.youtube.com/watch?v=x1idWvos9SWO.
https://www.youtube.com/watch?v=CzQE50dI5uc.

— ,Nie wstydz sie - Z wizyta u seksuologa” cz.1icz.2, dostep 14.11.2024r.
https://www.youtube.com/watch?v=XcV89eCDRhM.

https://www.youtube.com/watch?v=i3r4nQJBIsY.
— ,Nie wstydz sie - Z wizytg u urologa” cz.1icz.2, dostep 14.11.2024 .

https://www.youtube.com/watch?v=wRhRXE ndgA.
https://www.youtube.com/watch?v=5Qb3M3TUPLO.
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Przydatne moga byc tez broszury z serii Biblioteka self-adwokata:
- Beaty Dazbtaz ,Jak dobrze przygotowac sie do badan”;

- Karoliny Makowieckiej ,Moja wiedza o mezczyznach”;
- Karoliny Makowieckiej ,Moja wiedza o kobietach”.

® Prowadzacy rozdaja karty pracy i prosza uczestnikow, aby okreslili, ktére z podanych

twierdzen w tabeli sg fatszywe, a ktére prawdziwe (zatacznik nr 7) (20 minut).
Wskazowki: Aby uatrakcyjnic zajecia, mozna skorzystad z kreatora quizéw Kahoot Emilii
Burnat, ,Zdrowie intymne”, dostep 13.11.2024 r. https://create.kahoot.it/

share/zajecia-2-zdrowie-intymne/52dce6f6-f478-481b-99d4-16ab9df512ba.

® Podsumowanie warsztatéw. Uczestnicy mowia, czego dowiedzieli sie na zajeciach, czy
wszystkie tresci byty dla nich zrozumiate. Prowadzacy wyjasnia watpliwosci. Zaprasza
na kolejne zajecia i sygnalizuje, jakie tresci bedzie na nich omawiat (10 minut).

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Karta obserwacji swojego ciata - kobieta
Zatacznik nr 2: Karta obserwacji swojego ciata - mezczyzna
Zatacznik nr 3: Ulotka - samobadanie piersi

Zatacznik nr4: Ulotka - samobadanie jader

Zatacznik nr 5: Puzzle - zdrowie i higiena narzadéw ptciowych
Zatacznik nr 6: Historie 0s6b - do jakiego p0js¢ lekarza

Zatacznik nr 7: Karta pracy - utrwalenie wiedzy z zajeé

47


https://psoni.org.pl/wp-content/uploads/2022/04/Moja_wiedza_o_mezczyznach_-_do_INTERNETU1.pdf
https://psoni.org.pl/wp-content/uploads/2022/04/Moja_wiedza_o_kobietach_-_do_INTERNETU1.pdf
https://create.kahoot.it/share/zajecia-2-zdrowie-intymne/52dce6f6-f478-481b-99d4-16ab9df512ba
https://create.kahoot.it/share/zajecia-2-zdrowie-intymne/52dce6f6-f478-481b-99d4-16ab9df512ba

Podrecznik dla trenerow

Zatacznik nr 1: Karta obserwacji swojego ciata - kobieta

Karta obserwac;ji ciata dla kobiet

Obserwuj swoje piersi.

Zobacz czy:
e jest wyciek ptynu z brodawki
e sg nabrzmiate czyli grube, wystajace zyty
e jest wgtebienie w piersi
e jest bardzo czerwona skora
® Masz uczucie goraca w piersi
e jest wystajacy guzek
e brodawki maja ten sam ksztatt co zawsze
e piersi nie zmienity wielkosci.

Napisz co zauwazytas po obserwacji piersi:

........................................................

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Obserwuj swoje narzady ptciowe.

Zobacz czy:
e sluz zmienit kolor. Czy jest zielony, zotty lub szary
e sluz jest gesty i nieprzyjemnie pachnie
e skora zmienita kolor,
e piecze Cie
e swedzi Cie
e czy Cie boli
® 53 guzki.

Napisz co zauwazytas po obserwacji narzadow ptciowych:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Obserwuj swoje ciato.

Czy cos Cie niepokoi?
Porozmawiaj o tym z bliskg osoba.
Idz do lekarza.

Napisz co Cie niepokoi w Twoim ciele:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Zatacznik nr2: Karta obserwacji swojego ciata - mezczyzna @E

Karta obserwacji swojego ciata dla mezczyzn

Gdy sikasz, patrz na swoj mocz.

Mocz to siki. Zobacz czy:
® W moczu jest krew
e cos Cie boli albo piecze gdy sikasz
e trudno Ci sie wysikac
e mocz ma inny kolor niz zawsze
® mocz ma nieprzyjemny zapach.

Napisz co zauwazytes przy sikaniu:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Obserwuj swojego penisa i swoje jadra.
Zobacz czy:
e na penisie albo na jadrach masz guzki
e penis albo jadra zmienity wielkosc. Na przyktad sq wieksze
® majg inny ksztatt, czyli inaczej wygladaja
¢ bolg Cie
e masz grudki na penisie.

Napisz co widzisz:
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Obserwuj cate swoje ciato.

Napisz czy cos Cie boli.

W ktorym miejscu Cie boli.

Jaki to jest bol. Na przyktad czy boli caty czas, czy tylko czasem.
Kiedy boli?

--------------------------------------------------------

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Zatacznik nr3: Samobadanie piersi @@

Badaj swoje piersi

Sama badaj swoje piersi. To znaczy dotykaj i obserwuj piersi.
Badaj piersi 1 raz w miesigcu. Badaj piersi 3 dni po miesigczce.

Rob to po kolei. Rozbierz sie do pasa. Zdejmij biustonosz czyli stanik.
Stan przed lustrem. Podnies rece do gory i potdz na karku.
Patrz na swoje piersi w lustrze.
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®
Sprawdz:

e czy masz jakies dotki w piersi

e czy z brodawki cieknie ptyn

e czy brodawka jest inna niz zawsze.
e Na przyktad wciagnieta do srodka.

Obserwu;j:
e czy piersi wygladajg inaczej niz zawsze
e czy sg jakies wystajgce guzki na piersi lub blisko piersi
e czy skora na piersi jest pomarszczona, tak jak pomarancza.
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L

Potem potdz rece na biodrach. Jeszcze raz patrz na piersi
w lustrze. Zwro¢ uwage na te same rzeczy co wczesnie.
Gdy statas przed lustrem z rekami do gory.

Potem jedna reke podnies do gory. Potoz reke na karku.
Druga reka dotykaj swojej piersi. Dotykaj piersi po tej stronie
co podniesiona do gory reka. Palcami reki rob kotka wokot
brodawki. Dotykaj palcami catej piersi z gory na dot.
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Potem zmien rece. Podnies do gory druga reke.
Potdz reke na karku. Druga reka dotykaj piersi, po tej stronie
co podniesiona reka.

Potem potoz sie na plecach. Jedna reke potdz pod gtowa.
Palcami drugiegj reki dotykaj piersi. Dotykaj piersi po tej stronie
co reka pod gtowa.
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Potem zmien rece.
Te reke co dotykatas piersi potdz pod gtowa. Druga reka dotykaj
piersi, po tej stronie co podniesiona reka.

Jak cos Cie niepokoi, idz do lekarza ginekologa. Do ginekologa
nie potrzebujesz skierowania. Lekarz Cie zbada. Lekarz powie Ci
CO masz zrobic.
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—

Zatacznik nr4: Samobadanie jader -;

Sam badaj swoje jadra

Sam badaj swoje jadra. To znaczy dotykaj i obserwuj jadra.
Badaj jadra 1 raz w miesigcu. Badaj jadra gdy sie kapiesz.
Najpierw przyjrzyj sie jak wygladaja Twoje jadra.

*
Ry

A

Czasami jedno jadro moze by¢ mniejsze a drugie wieksze. To jest
normalne. Na gorze jadra jest zgrubienie Zgrubienie nazywa sie
najadrze. To tez jest normalne.
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L

Zeby zbadac¢ jadra réb to po kolei. Wez jadro w obie rece.
Najpierw jedno jadro a potem drugie. Jadra powinny byc¢ gtadkie.

Badaj jadra po kolei. Kazde jadro oddzielnie. Obracaj jadra
w dtoniach. Dotykaj jadra palcami. Nic nie powinno Cie bolec.

\
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@
Sprawdz czy:

e na jadrze s zgrubienia
® 53 guzki
e kolor skory jest normalny.

Zwroc¢ uwage czy jadra sg wieksze. Od tego czasu jak ogladates
jadra ostatnio. Jak cos Cie boli albo niepokoi, idz do lekarza
urologa lub androloga.

Urolog

~
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Zatacznik nr5: Puzzle - zdrowia i higiena narzadow ptciowych

Jesli zmieniasz
tampon rzadziej
niz co 4 godziny

jest wieksze ryzyko
zakazenia w pochwie

Kiedy regularnie
myjesz narzady
piciowe

zapobiegasz zakazeniom
i nieprzyjemnym zapachom

Gdy regularnie
badasz piersi
albo jadra

mozesz wczesniej wyczuc
guzki lub niepokojace
zmiany w ciele

musisz i$¢ 1 raz w roku.
Kobiety jak skoncza 20 lat.
Mezczyzni jak skoncza 40 lat.

Na badania
do ginekologa
lub urologa

Jak masz
zakazenie
narzadow
piciowych

idz na wizyte do specjalisty.

Zakazenie sie nie rozwinie.
Nie zarazisz tez swojego

partnera lub partnerki.

Nie musisz
depilowac
narzadow
piciowych

zeby dobrze dbac o higiene
narzadow ptciowych.
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Zatacznik nr 6. Historie 0séb - do jakiego i$¢ lekarza @E

Irena jest mtoda kobieta. Jak Irena ma miesigczke,

bardzo boli ja brzuch. Tak bardzo boli, ze Irena musi lezec
w tozku. Zauwazyta ze jej miesigczki sg inne niz zwykle.
Czasami bardzo krwawi. A czasami sg tylko lekkie plamy.
Irena jest zmeczona. Przez bdl brzucha nie moze pracowac.
Irena martwi sie o swoje zdrowie.

Marek zauwazyt, ze gdy sika czuje pieczenie i bol.

Tak jest juz kolejny dzien. Marek musi czesto chodzic
do tazienki. Nawet w nocy. Nie wysypia sie. Jego mocz
nieprzyjemnie pachnie. Jest ciemniejszy niz zwykle.
Marek boi sig, ze to krew. Martwi sie o swoje zdrowie.
Chce wiedzie¢, co mu dolega.

Tomek zauwazyt ostatnio, ze ma problem z erekcjg penisa.
Dlatego jest mu trudno w kontaktach intymnych z partnerka.
Tomek widzi ze ma te problemy, gdy jest zestresowany

lub zmeczony. Zaczyna unikac bliskosci z partnerka.

Tomek martwi sie tym. Chciatby mie¢ normalne kontakty
intymne z partnerka. Takie jak zawsze.
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Monike swedzi i piecze w pochwie. Zauwazyta tez

czerwone krostki. Myslata ze to od nowego ptynu do prania.
Uzyta tego ptynu co wczesniej, ale krostki sg dalej.

Monice nie pomaga krem z apteki. Monika czuje sie Zle.

Nie zaktada juz obcistych ubran. Swedzenie budzi ja w nocy.
Monika martwi sie, ze moze to byc¢ cos powaznego.

Dorota w czasie mycia zauwazyta guzek w jednej piersi.

Myslata ze to nic powaznego. Po kilku dniach guzek jest
wiekszy. Guzek nie boli Doroty. Dorota sie martwi, bo jej
ciocia miata raka piersi. Bardzo chce sie dowiedziec,

co to za guzek.

Lidia widzi na majtkach ciemne plamy. Tak jest juz kilka tygodni.
Gdy sie wysika, widzi ciemng wydzieling. Czuje nieprzyjemny
zapach z okolic intymnych i swedzi ja. Lidia sie martwi, bo
wczesniej nie miata takich objawow. Szuka informacji

na ten temat w internecie. Lidia zastanawia sie, czy to co$
powaznego.
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Michat ma 42 lata. Zawsze byt energiczny. Uwielbiat swoja
prace i spedzat aktywnie czas z rodzina. Ale ostatnio cos sie
zmienito. Michat jest bardzo zmeczony. Nawet jak dtugo $pi.
Michatowi trudno sie skupi¢ w pracy. Juz nawet hobby go
nie cieszy. Michat wiecej wazy, choc je tak samo jak zawsze.
Najbardziej martwi go, ze ma mniejszy poped seksualny.

To zle wptywa na jego relacje z zona.

Michat poszedt do lekarza rodzinnego. Lekarz rodzinny
podejrzewa, ze Michat ma problemy z hormonami.

Lekarz skierowat go do specjalisty. Michat musi zbadac krew.
Sprawdzi¢ swoje hormony, na przykfad testosteron.

Gdy Adam oddaje stolec, boli go odbyt. Stolec to kupa.
Adam zauwazyt krew na papierze toaletowym.

Wczesniej tak nie byto. Adam czesto ma zaparcia.

To znaczy, ze nie moze zrobi¢ kupy. Robi kupe tylko 1 raz
w tygodniu. Adam zastanawia sie, czy to cos powaznego.
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Zatacznik nr 7: Karta pracy - utrwalenie wiedzy z zajec

Przeczytaj zdania w tabeli.
Zaznacz zdania prawdziwe.
Przy prawdziwych zdaniach postaw znak V.

Zaznacz zdania fatszywe.
Przy fatszywych zdaniach postaw znak X.

Polucja nocna to Guzek w piersi
Wyptyw nasienia z penisa kobiety trzeba zbadac
mezczyzny. u ginekologa.

Erekcja penisa
u mezczyzny to objaw
choroby.

Menstruacja to objaw
dojrzewania u kobiet.

Poped seksualny

. S Kobieta moze miec
U mezczyzn pojawia sie

} hwy.
W Czasie orgazmu. Hptawy z pochiy
Meskie hormony Penis to narzad ptciowy
to estrogeny. zewnetrzy u kobiety.

Mutacje przechodza
mezczyzni w okresie
dojrzewania.

Gtowny zenski hormon
to testosteron.
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Ginekolog to specjalista
zdrowia intymnego dla
kobiet.

Wagina to inna nazwa
pochwy.

techtaczka to narzad
ptciowy zewnetrzny
kobiety.

Menstruacja jest kiedy
niezaptodnione jajeczko
wydala sie z macicy.

Urolog jest specjalista od
uktadu moczowo-

-ptciowego dla mezczyzn.

Stulejka to czesc
narzadow ptciowych
kobiety.

Sperma wyptywa
z penisa tylko w czasie
orgazmu.

Miesigczka u kobiet
trwa okoto 28 dni.

Plemniki wyptywaja
przez nasieniowody
w czasie owulagji.

Napletek jest czescig
penisa.

Zotadz to czesé
zewnetrznych narzadow
ptciowych zenskich.

Owulacja u kobiety
jest w czasie orgazmu.
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Potrzeby seksualne kobiet
I mezczyzn. Bezpieczny seks.
Antykoncepcja

Wprowadzenie

Seksualnosé jest naturalna czescia zycia cztowieka. Osoby z niepetnosprawnoscia intelek-
tualng majg prawo do informacji na temat seksualnoscii zdrowia, a takze do realizacji swoich
potrzeb seksualnych.

Podczas warsztatu wyjasnimy, czym sg potrzeby seksualne cztowieka, na czym polega
bezpieczny seks, i czym jest antykoncepcja. Chcemy oswajaé uczestnikow z tematyka sek-
sualnosci. Im wieksza bedg mieli wiedze, tym lepiej beda mogli poradzic sobie ze swoimi
potrzebami, ale takze reagowad na sytuacje niepozadane, jak np. naduzycia seksualne. Na
zajeciach bedziemy tez obalac mity zwigzane z seksualnos$cia. Powiemy, jakie sg rodzaje seksu
i wyjasnimy pojecie stosunku seksualnego.

Gdy rozumiemy swojg seksualnos¢ i uznajemy jg za naturalng cze$¢ wtasnego zycia, o wiele
lepiej mozemy radzic sobie z tym obszarem w zyciu codziennym. Dlatego tez chcemy wyro-
bi¢ w uczestnikach swiadomos¢, ze majg prawo do realizacji swoich potrzeb seksualnych.
Ale takze, ze s odpowiedzialni za swoje postepowanie i decyzje w obszarze seksualnosci
i swojego ciata.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to sa potrzeby seksualne

Na tych zajeciach dowiesz sie:
* CO to sg potrzeby seksualne
e jakie sg rodzaje seksu
e co to znaczy bezpieczny seks.

Dowiesz sie co to jest antykoncepcja.
I jakie sg rodzaje antykoncepdji.

Kazdy cztowiek ma potrzeby seksualne.
Ty tez masz potrzeby seksualne.

To jest normalne.

Masz prawo zaspokajac swoje potrzeby.
Ale zawsze szanuj swojego partnera
albo partnerke.

Seks to na przyktad:

e stosunek seksualny

e dotykanie drugiej osoby

e catowanie sie.
Na seks zawsze muszg sie zgodzic obie
osoby w zwigzku.

70



Edukacja seksualna

Czasami ludzie uprawiaja seks =
bo chcag miec dzieci. L
Ale czasami nie chcg mie¢ dzieci. %{
Wtedy muszg sie zabezpieczyc. J
Zeby kobieta nie zaszta w cigze. ,u’
To zabezpieczenie to antykoncepcja. |

Antykoncepcja to na przykfad:

o tabletki

e zastrzyk

e prezerwatywa.
Prezerwatywa chroni tez przed
chorobami, ktorymi mozesz zarazic sie
w czasie seksu.

Swoje potrzeby seksualne mozesz — B
zaspokoic¢ sam. Na przyktad w tazience. Q
Jak dotykasz swoich miejsc intymnych. o
To sie nazywa masturbacja. U k\w
Jest Ci wtedy przyjemnie.

Masturbuj sie jak nikt Cie nie widzi. / \ |
To twoja prywatna intymna sprawa. / R
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1. Cele

Wiedza
Wiem:
— czym sg potrzeby seksualne cztowieka,
— jak radzi¢ sobie z potrzebami seksualnymi,
— czym jest stosunek seksualny i jakie sg jego konsekwencje,
— jakie sa rodzaje seksu,
— jakie s metody antykoncepcji,
— jakie sa mity na temat seksualnosci i reprodukgji.
Umiejetnosci
Potrafie:
— radzic sobie z potrzebami seksualnymi,
— opisac, na czym polega stosunek seksualny, i jakie moga by¢ jego konsekwencje,
— wymienic rézne rodzaje seksu,
— prawidtowo wskazac i wyjasnic dziatanie Srodkdw antykoncepcyjnych,
— wyjasni¢ pojecia zwigzane z seksualnoscia.
Wartosci/Postawy
— mam $wiadomos¢, ze seksualnos¢ jest naturalng czescia zycia cztowieka,

— rozumiem, ze osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng maja prawo do informacji na
temat seksualnosci i zdrowia,

— jestem Swiadomy, Ze osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng majg prawo do reali-
zacji swoich potrzeb seksualnych,

— jestem odpowiedzialny za swoje zachowania seksualne.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— flipchart,
— flamastry,
— kartki papieru,
— dtugopisy,
— plansze edukacyjne,
— prezerwatywy,

— blistry tabletek antykoncepcyjnych,
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— sztuczny penis,

— sztuczna pochwa,

— tabliczki z napisem ,,Prawda” - zielony kolor, ,Fatsz” - czerwony kolor,
— komputer z dostepem do internetu,

— rzutnik, karty pracy,

— broszury: B. Jozefowicz, K. Makowiecka ,,0 kobietach, o mezczyznach, o zyciu”; K. Ma-
kowiecka ,Kobieta i mezczyzna a seksualnos$c”. W: ,Scenariusze zajec dla self-adwo-
katéw. Poradnik metodyczny dla profesjonalistow” (https://psoni.org.pl/wp-content/

uploads/2017/12/Scenariusze-zajec-cz-2-do-internetu.pdf).

4, Metody pracy

Krétkie wyktady, praca indywidualna, praca w grupie, dyskusja grupowa, burza mézgow.

5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita sie z uczestnikami. Przypomina o zasadach wspotpracy podczas warsz-
tatow i przedstawia tematyke zajec (10 minut).

® Prowadzacy zapisuje naflipcharcie hasto: ,potrzeby seksualne” i prosi uczestnikow, aby
podali swoje skojarzenia. Zapisuja je na karteczkach i wrzucaja do pojemnika. Nastepnie
prowadzacy przykleja je na flipcharcie i prosi o podzielenie skojarzen na kategorie, np.:

— zachowania seksualne, tj. seks, masturbacja,

— relacja z drugim cztowiekiem, np.: zwigzki intymne, mito$¢, matzefstwo i uczucia.
Prowadzacy, w oparciu o publikacje ,,0 kobietach, o mezczyznach, o zyciu”, wyjasnia
pojecie potrzeb seksualnych:

Kazdy cztowiek ma swoja seksualnos, czyli ma potrzeby seksualne. Sg one naturalne,
dobreizdrowe dla cztowieka. Mozna je poréwnac z potrzeba oddychania, jedzenia i picia.

Potrzeby seksualne to na przyktad ched, zeby sie:
— przytulac z partnerem,

— catowac sie z partnerem,

— piesci¢ swoje ciato i ciato partnera,

— uprawiac seks z partnerem (10 minut).

Wskazowki: Prowadzacy powinien zadbaé o dostepnosé broszur dla kazdego uczestnika:
- B. Jozefowicz, K. Makowiecka ,,0 kobietach, o mezczyznach, o zyciu, czyli
co osoba z niepetnosprawnoscia intelektualng wie na temat seksualnosci
cztowieka”. Publikacja wydana w ramach projektu grantowego: ,,Ustugi
opiekuncze dla oséb niepetnosprawnych”, Warszawa 2017.
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— K. Makowiecka , Kobieta i mezczyzna a seksualno$¢”. W: ,,Scenariusze
zajec dla self-adwokatéw. Poradnik metodyczny dla profesjonalistow”,
PSONI, Warszawa 2017, ss. 109-122.

® Prowadzacy rozpoczyna dyskusje o sposobach radzenia sobie z potrzebami seksualny-
mi. Pyta grupe:
— Co to jest seks?
— Na czym polega seks?

— Czy catowanie i gtaskanie ciata jest seksem?

Prowadzacy zapisuje na flipcharcie odpowiedzi uczestnikdw. Wyjasnia, ze seks to rézne
zachowania, ktore dotycza kontaktu z narzgdami ptciowymiiinnymi intymnymi czesciami
ciata drugiej osoby. Seks moze polegaé na stosunku seksualnym. W czasie stosunku
seksualnego mezczyzna i kobieta sg podnieceni. Kiedy kobieta jest podniecona, jej
pochwa robi sie wilgotna. Kiedy mezczyzna jest podniecony, jego penis unosi sie, robi
sie sztywny i twardy. Nazywa sie to erekcja. Stosunek seksualny polega na tym, ze narzady
ptciowe kobiety i mezczyzny dotykaja sie. Mezczyzna wktada sztywnego i twardego penisa
do pochwy kobiety i porusza nim. Nie jest to bolesne, a raczej przyjemne i mite, kobieta
i mezczyzna odczuwaja rozkosz. Podczas tych ruchéw, w najprzyjemniejszym momencie,
z penisa moze wyptynaé lub wytrysnac biaty ptyn, czyli sperma. W spermie sg plemniki.
Ten najprzyjemniejszy moment intymnego spotkania kobiety i mezczyzny nazywa sie
orgazmem. Orgazm to przyjemne uczucie. W czasie orgazmu mozna czu¢ przyjemnosc
w catym ciele. Mozna czu¢ mite dreszcze, moze by¢ ciepto w brzuchu. Mozna poczué
przyjemny skurcz w okolicy narzadéw ptciowych.
Prowadzacy podkresla, ze kobiety i mezczyzni uprawiajg seks z réznych powoddéw. Na
przyktad, kiedy chca miec dziecko. Seks moze dawac duzo przyjemnosci. Wazne, zeby
na pieszczoty i seks zgadzaty sie obie osoby w zwigzku. Nalezy pamietac, ze w czasie
seksu, kobieta moze zajs¢ w cigze. Seks moze rowniez polegac na catowaniu i pieszczeniu
intymnych czesci ciata partnera.
Prowadzacy rysuje na flipcharcie sylwetke kobiety i mezczyzny. Prosi, aby uczestnicy
wskazali na nich intymne czesci ciata. Wyjasnia, ze intymne czesci ciata to takie miejsca,
ktdre sg przykryte majtkami i stanikiem. U kobiet s3 to piersi, pochwa, wargi sromowe
i posladki. Intymne czesci ciata u mezczyzn to penis, jadra i posladki (15 minut).
Wskazowki: Aby lepiej zobrazowad intymne czesci ciata kobiety i mezczyzny oraz stosunek
seksualny, mozna wykorzysta¢ modele penisa i pochwy (zatacznik nr1).

® Prowadzacy rozpoczyna nowy watek zajec o réznych rodzajach seksu. Nazywa je, na
przyktad: waginalny, oralny, analny.
Pyta uczestnikdw, czy wiedzg na czym polega seks waginalny. Wyjasnia:
Seks waginalny polega na wtozeniu penisa w pochwe kobiety i poruszaniu nim. Seks
oralny (tak zwana mito$¢ francuska) jest wtedy, kiedy partner piesci miejsca intymne
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za pomoca jezyka i ust. U kobiet miejscami, ktdre pobudzaja sie przy pomocy jezyka, sg
przede wszystkim techtaczka i wargi sromowe (mniejsze i wieksze). Natomiast u mezczyzn
to penis oraz jego okolice. Seks oralny moze prowadzi¢ do orgazmu.

Seks analny polega na wtozeniu twardego penisa do odbytu partnerki lub partnera
i poruszaniu nim (15 minut).

Po tej czesci warsztatu proponujemy przerwe (10 minut).

Prowadzacy rozpoczyna dyskusje.

Pyta uczestnikéw: Czy wiecie, co powinni zrobic¢ kobieta i mezczyzna, jesli chca
uprawiac seks, ale nie chca mieé dzieci?

Prowadzacy moderuje dyskusje. Na koniec wprowadza definicje antykoncepcji.
Antykoncepcja sa to réznego rodzaju metody, ktdre zmniejszajg ryzyko zajscia w cigze.
Niektdre z nich chronia réwniez przed chorobami przenoszonymi droga ptciowa.

Prowadzacy wprowadza do kolejnego ¢wiczenia poprzez pytanie:

— Czy wiesz, jakie sa rodzaje Srodkéw antykoncepcyjnych?

Nastepnie dzieli uczestnikdw na kilka grup. Przedstawiciele kazdej grupy losuja karteczke
z nazwag metody antykoncepcyjnej, np.: prezerwatywa, plastry antykoncepcyjne,
tabletki antykoncepcyjne, zastrzyk antykoncepcyjny, wktadka wewnatrzmaciczna
(zatacznik nr 2). Grupy kolejno dzielg sie swojg wiedzg na temat wylosowanej metody
antykoncepcji. Nastepnie przedstawiciele grup prezentuja swoje wnioski, a prowadzacy
zwraca uwage na pozostate metody antykoncepcyjne orazich skutecznosc. Podkresla, ze
metody antykoncepcji s roznorodne i kazda z nich charakteryzuje sie innym stopniem
skutecznosci. Jednak nalezy pamietad, ze jedynie prezerwatywy chronig takze przed
chorobami przenoszonymi droga ptciowa.

Ocena skutecznosci wybranych metod antykoncepcyjnych*
Metoda antykoncepcyjna Skutecznosé
wktadka hormonalna (ius) 99,8%
wktadka miedziana (iud) 99,2%
implant 99,9%
pigutka 93%
zastrzyk 96%
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Ocena skutecznosci wybranych metod antykoncepcyjnych*
Metoda antykoncepcyjna Skutecznos¢

plaster 93%
prezerwatywa dla mezczyzn 87%
kapturek 83%
pierscien 93%
prezerwatywa dla kobiet 79%
gabka dopochwowa 83%
naturalne metody unikania cigzy (kalendarzyk, 85%
metoda objawowo-termiczna)
$rodki plemnikobdjcze 79%
Skuteczno$¢ procentowa obliczono jako 100% - odsetek cigz w pierwszym roku typowego stosowa-
nia, na podstawie ,,Contraceptive Technology, 21 edition, Contraceptive efficacy, page 844-845,
table 26-1 Percentage of women experiencing an unintended pregnancy during the first year (...) US”.
Zr6dto: www.mojaantykoncepcja.pl, dostep 18.11.2024 .

Prowadzacy zwraca uwage, ze stosunek przerywany oraz metoda kalendarzykowa
nie sa skutecznymi metodami zapobiegania cigzy. Wyjasnia, ze stosunek przerywany
polega na szybkim wyciagnieciu penisa z pochwy na krotko przed wytryskiem spermy.
Sperma i zawarte w niej plemniki nie trafiajg do pochwy. Jest to nieskuteczny sposéb
antykoncepcji. Dlatego, ze w wydzielinie z penisa, jeszcze przed wytryskiem, juz moga
by¢ plemniki. Moze sie tez zdarzy¢, ze mezczyzna nie zdazy wyciggnaé penisa przed
wytryskiem.

Prowadzacy zwraca uwage na naturalng metode antykoncepcji, jaka jest metoda
kalendarzykowa. Poleganawyliczaniudniptodnychinieptodnychwcyklu menstruacyjnym,
aby unikaé wspétzycia w okresie owulacji, gdy szanse na zaptodnienie sa najwieksze.
Metoda kalendarzykowa nie jest skuteczna, poniewaz cykle menstruacyjne moga by¢
nieregularne. Moga sie zmienia¢ pod wptywem stresu, chordb, zmiany diety czy stylu zycia.
Owulacja nie zawsze jest w przewidywanym dniu, a plemniki moga przezyé w organizmie
kobiety nawet do 5 dni, co sprawia, ze trudniej jest precyzyjnie okresli¢ dni ptodne.
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Nastepnie prowadzacy wyjasnia, czym jest antykoncepcja awaryjna, czyli tzw.
stabletka dzien po”. Moze by¢ stosowana po stosunku seksualnym, ktory sie odbyt
bez zabezpieczenia, lub gdy inne metody antykoncepcji zawioda. Zaleca sie jej uzycie
mozliwie jak najszybciej po stosunku, najlepiej w ciggu 72 godzin. Po jej zastosowaniu
moga pojawic sie skutki uboczne, takie jak zaburzenia miesigczkowania, nudnosci czy
zmeczenie, a takze mniejsza skutecznos¢ w poréwnaniu do regularnie stosowanych
metod antykoncepcji. Prowadzacy podkresla, ze wazne jest, aby antykoncepcji awaryjnej
nie stosowac jako regularnej metody zapobiegania cigzy, lecz wytacznie w sytuacjach
wyjatkowych (50 minut).

Wskazoéwki: Mozna skorzystac z tych samych broszur, co wczeéniej:

— K. Makowiecka ,Kobieta i mezczyzna a seksualnosc”;

— B. Jézefowicz, K. Makowiecka ,,0 kobietach, o mezczyznach, o zyciu,
czyli co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng wie na temat sek-
sualnosci cztowieka”.

Prowadzacy moze dodatkowo skorzystaé z dostepnych winternecie filmow i materiatow:

— Butik H69, ,,Jak POPRAWNIE zatozy¢ prezerwatywe? Edukator seksualny Kamila
Hrecka”, dostep 13.11.2024 r. https://www.youtube.com/watch?v=DToavO0yR4uk.

— Nie wiem, choc sie domyslam! ,Tabletki antykoncepcyjne, co i jak?”,

dostep 13.11.2024 r. https://www.youtube.com/watch?v=_I12YZBdW7gA.
— #mojaantykoncepcja, dostep 13.11.2024 r. https://www.mojaantykoncepcja.pl/.
— Nie wiem, ale sie dowiem, ,,Jak uprawiac bezpieczny seks”,

dostep 13.11.2024 r. https://www.youtube.com/watch?v=LgFTy2uo8ww.

Po tej czesci warsztatu rekomendujemy przerwe (10 minut).

Sugerujemy, by prowadzacy zaprezentowat uczestnikom prezerwatywe i przedstawit
na sztucznym penisie, jak prawidtowo ja zatozy¢. Dobrze, by kazdy z uczestnikéw mogt
samodzielnie zatozy¢ prezerwatywe na sztucznego penisa. Warto uzy¢ réznego rodzaju
prezerwatyw, aby zwiekszy¢ Swiadomosc i umiejetnosci uczestnikow (15 minut).

Wskazowki: Przyktadowe modele penisa i pochwy prezentujemy
w zataczniku (zatacznik nr 1).

Prowadzacy pyta uczestnikow:
— W jaki sposdb radzimy sobie z potrzebami seksualnymi?
— Czy styszeliscie o sposobach samodzielnego roztadowania napiecia seksualnego?

Prowadzacy moderuje dyskusje i wprowadza pojecie masturbacji. Masturbacja to
dotykanie wtasnych narzaddéw ptciowych. Kobiety dotykaja pochwy i sromu, mezczyzni
penisaijader. Kobiety i mezczyzni dotykaja wtasnych narzaddw ptciowych, zeby sprawié
sobie przyjemnos¢.
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Prowadzacy pyta grupe:
— Czy mozna masturbowac sie wszedzie?

Podkresla, ze masturbacja to zachowanie intymne. To znaczy, ze mozna sie masturbowac
tylko w prywatnych miejscach, gdzie jesteSmy sami (np. w pokoju, tazience, toalecie).
Wtedy nikt nie moze nas zobaczy¢ ani ustyszec. Jesli podniecilismy sie na widok kobiety
lub mezczyzny, nie mozemy masturbowac sie na ulicy lub w tramwaju. Sg to miejsca
publiczne, w ktérych jest wiele oséb. Masturbowanie sie w miejscu publicznym jest
karalne. Uczestnicy wspdlnie formutujg na flipcharcie zasady, ktorych nalezy przestrzegac
podczas masturbacji, np.:

Masturbuje sie:

— kiedy jestem sam lub sama,

— w swoim pokoju lub tazience,

— przy pomocy rzeczy do tego przeznaczonych,
— i zachowuje zasady higieny.

Prowadzacy podkresla, ze masturbacja jest normalnym zachowaniem, jesli nie robimy
sobie krzywdy i nie uszkadzamy wtasnego ciata. Zwraca jednak uwage, ze niektorzy
w trakcie masturbacji ogladaja filmy, na ktérych widad, jak ludzie uprawiaja seks. Takie
filmy nazywamy filmami pornograficznymi. Czesto w filmach pornograficznych stosunek
seksualny trwa godzinami. Trzeba pamietad, ze w rzeczywistosci tak nie jest, bo ciato
ludzkie tak nie dziata. W filmach pornograficznych graja aktorzy, to znaczy, ze oni udaja.
Ogladanie filmow pornograficznych od czasu do czasu moze by¢ przyjemne. Mozna tez
ogladac zdjecia nagich oséb w gazetach lub na stronach internetowych. Jednak nie
powinno nam to przeszkadzac¢ w codziennym zyciu, na przyktad w pracy i obowigzkach.
Czeste ogladanie pornografii sprawia, ze trudniej jest czerpac rados¢ z relacji seksualnych
w zwigzku z drugg osoba. Pornografia pokazuje nieprawdziwy obraz ciata, wygladu
narzaddw ptciowych oraz samego stosunku seksualnego. Ponadto czesto taczy seks
z przemoca oraz moze uzaleznia¢ (20 minut).

Wskazowki: Wtejczescitakze moznaskorzystaézbroszuryB. Jozefowicza, K. Makowieckiej
,»O kobietach, o mezczyznach, o zyciu, czyli co osoba z niepetnosprawnoscia
intelektualna wie na temat seksualnosci cztowieka”.

® Prowadzacy rozpoczyna gre, ktéra polega na okresleniu, ktore ze stwierdzen jest prawdzi-
we, a ktore fatszywe. Stwierdzenia dotycza réznych aspektow seksualnosci. Prowadzacy
dzieli uczestnikoéw na dwie grupy. Kazdej rozdaje zielone tabliczki z napisem ,prawda” oraz
czerwone tabliczki z napisem ,fatsz”. Lider grupy losuje stwierdzenie (zatgcznik nr3), czyta
je gtosno, a nastepnie kazdy zesp6t zastanawia sie, czy to prawda, czy fatsz. Po krotkiej
dyskusji podnosza odpowiednig tabliczke i prezentujg swojg odpowiedz na forum grupy.
Za kazda poprawng odpowiedz zesp6t otrzymuje punkt. Punkty zapisywane sg w tabeli
na flipcharcie. Wygrywa druzyna z najwiekszg liczba punktéw (15 minut).
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® Na zakonczenie zaje¢ prowadzacy prosi uczestnikow, aby zapisali na karteczkach pyta-
nia, co do ktdrych nie sa pewni odpowiedzi. Zapowiada, ze odpowie na nie na kolejnych
zajeciach (10 minut).

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Przyktadowe modele zewnetrznych narzaddw ptciowych meskich i zenskich
Zatacznik nr 2: Metody antykoncepcyjne
Zatacznik nr 3: Karta pracy ,,Prawda lub fatsz”
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Zatacznik nr 1: Przyktadowe modele zewnetrznych narzadow ptciowych meskich i zenskich

Fot. Centrum DZWONI
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Zatacznik 2: Metody antykoncepcyjne

Przeczytaj jakie sg metody antykoncepcyjne.
Zobacz zdjecia.

Wkiadka hormonalna (IUS)

To jest mata wktadka. Wyglada jak
litera T. Wktadka ma w sobie hormon.

Normalnie hormon wydziela cztowiek. SR _—
Whktadka ma w sobie hormon taki jak
majg kobiety. Wktadka dziata przez

5 lat. Czasami dtuzej. Moze dziatac
nawet 8 lat. Wktadka jest na recepte.
To znaczy ze tylko lekarz moze
przepisac Ci wktadke.

Potem lekarz zaktada kobiecie wktadke.
Kobieta ma wktadke w macicy. To znaczy w srodku ciata.

Wkiadka miedziana (IUD)

To jest mata wktadka.

Wyglada jak litera T.

Whkitadka jest z plastiku.

Ma maty drucik. Wktadke mozesz
kupi¢ bez recepty w aptece.

Ale i tak musisz is¢ z wktadka

do lekarza. Tylko lekarz moze
zatozy¢ wktadke do macicy kobiety.
Wktadka dziata 5 lat. Czasami moze
dziata¢ 10 lat. Sg rozne wktadki.
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Implant antykoncepcyjny

To jest maty precik. Wyglada jak
maty patyczek. Precik jest elastyczny.
To znaczy ze sie dopasuje do Ciebie.
W tym preciku sg hormony.

Implant jest na recepte.

Tylko lekarz moze Ci go przepisac.
Implant dziata przez 3 lata.

Wktada sie go pod skore na ramieniu.
Lekarz zaktada implant pod skore.

Tabletka antykoncepcyjna

Potykasz jg tak samo jak inne tabletki.

Musisz brac tabletke codziennie o tej vy
samej godzinie. Sg rézne tabletki. ‘...."'f‘,-' -
PR : Tae g N
Lekarz powie Ci, jakie tabletki sg " Y.V a”
. . e O
dla Ciebie dobre. Lekarz powie Ci, "iﬂ*‘,.r"
jak masz brac te tabletki. - )

Zastrzyk antykoncepcyjny

Zastrzyk dostaje sie na przyktad
w ramie. W tym zastrzyku sa hormony.
Zastrzyk jest na recepte.

Recepte dostaniesz od lekarza.
Zastrzyk zrobi Ci lekarz

lub pielegniarka. Zastrzyk robi G
sie 1 raz na 3 miesigce.
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Plaster antykoncepcyjny

To maty kwadrat z plastiku. Ma taki kolor

jak Twoja skora. W tym plastrze sa hormony.

Lekarz przepisze Ci plaster na recepte.
Potem mozesz sama przyklei¢ plaster

na skore. Na przyktad na ramie.

Plaster trzeba zmienia¢ 1 raz w tygodniu.

Ty

Kapturek antykoncepcyjny

Kapturek jest maty. Kobieta zaktada go

do pochwy. Kobieta zaktada kapturek

24 godziny przed wspotzyciem seksualnym.
Wtedy plemniki nie dostajg sie do macicy
kobiety. Dlatego kobieta nie zachodzi

w cigze. Kapturek moze przepisac lekarz.
Lekarz powie Ci jak zatozy¢ kapturek.
Lekarz tez moze zatozy¢ Ci kapturek.

Pierscien

To jest maty elastyczny pierscien.
Elastyczny to znaczy ze jak nacisniesz,

to sie ugina. Wyglada jak kotko. J 1
‘qf

W pierscieniu sg hormony.

Lekarz wystawi Ci recepte na pierscien.
Sama wktadasz pierscien do pochwy.
Pierscien jest w pochwie 3 tygodnie.

Potem dostaniesz miesigczke. I wyjmiesz pierscien.
Po miesigczce wtozysz sobie nowy pierscien do pochwy.

-

& ‘
AN
?J
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Prezerwatywa dla kobiet

Wyglada jak dtugi
przezroczysty balonik.

Jest podobna do prezerwatywy
dla mezczyzn. Na prezerwatywe
dla kobiet nie trzeba recepty.
Sama wktadasz jg do pochwy.

Prezerwatywa dla mezczyzn

Mezczyzna wktada prezerwatywe na penisa.
Gdy wspotzyje z partnerka.

Plemniki nie dostaja sie

wtedy do pochwy kobiety.

Prezerwatywa chroni tez przed

chorobami, ktére przenosi sie

droga ptciowa. To znaczy

w czasie stosunku seksualnego.

Zeby kupi¢ prezerwatywe,

nie potrzebujesz recepty.
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Gabka dopochwowa

To maty krazek ze specjalnego materiatu.
Gabke wktadasz do pochwy.
Gabke wktadasz sama przed wspotzyciem

seksualnym. Wczesniej musisz namoczy¢
ja woda. Gabke kupisz bez recepty. \-—d

Naturalne metody unikania ciazy - kalendarzyk

To znaczy ze prowadzisz kalendarzyk.
Czyli codziennie rano mierzysz
temperature ciata.

Potem zapisujesz temperature na kartce.
Temperatura pokaze Ci kiedy masz
dni ptodne. W dni ptodne nie mozesz
wspotzycC z partnerem.

Zeby nie zaj$¢ w ciaze.

Lekarz powie Ci jak prowadzi¢
kalendarzyk. Ta metoda jest trudna.
Moze byc nieskuteczna.

To znaczy, ze kobieta i tak moze

zajSC w cigze.
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Srodki plemnikobéjcze

To na przyktad:

o kremy
® masci
e pianki.
Maja w sobie substancje,
ktore zabijajg plemniki. 'ﬂ‘

Przed wspotzyciem

Smarujesz nimi pochwe.
Te srodki kupisz bez recepty.

iy g i

uzywasz tych kremow. —”

Stosunek przerywany

Mezczyzna wyjmuje penisa

z pochwy kobiety wczesniej.
Zanim ma orgazm. [ zanim

z penisa wycieknie sperma.
Tak zeby plemniki nie dostaty
sie do pochwy.

To jest trudna metoda.

Moze byc¢ nieskuteczna.

To znaczy, ze kobieta i tak
moze zajs¢ w Cigze.

Pamietaj!
Zapytaj lekarza o metode antykoncepcyjna.
Lekarz Ci poradzi jaka metoda bedzie dla Ciebie dobra.
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Zatacznik nr 3: Karta pracy ,,Prawda lub fatsz”

Masturbacja to zboczenie.

Fatsz. Masturbacja jest naturalna i bezpieczna.
Dzieki masturbacji poznajesz swoje ciato.

Wiesz jakie masz potrzeby seksualne.

Dzieki masturbacji roztadujesz napiecie seksualne.

Masturbuja sie tylko mezczyzni,
gdy ogladaja filmy pornograficzne.

Fatsz. Masturbuja sie mezczyzni i kobiety.
Masturbuja sie w miejscach prywatnych. Jak sg sami.
Na przyktad:

e pod prysznicem

o w toalecie

o w t6zku.

Seks bez orgazmu jest gorszy.

Fatsz. Seks jest przyjemny dla partnerow. Seks nie zawsze
konczy sie orgazmem. Seks bez orgazmu tez jest przyjemny.

Wielkos¢ penisa poznasz po wielkosci stopy.

Fatsz. Wielkos¢ penisa nie zalezy od wielkosci stopy.
Ani od wielkosci zadnej innej czesci ciata.
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Podczas miesiaczki nie mozesz zajs¢ w ciaze.

Fatsz. Mozesz zajs¢ w ciaze, gdy masz miesigczke.

Dlatego ze plemniki zyja w drogach rodnych kobiety dtugo.
Nawet 5 dni od kiedy wspotzytas z partnerem.

Czas, w ktorym mozesz zajS¢ w cigze nazywa sie owulagja.
Owulagja jest miedzy 12 a 15 dniem Twojego cyklu.
Miesiaczka to pierwszy dzien Twojego cyklu. Czasami cykl
moze byc¢ krotszy. Wtedy owulacja bedzie wczesnie.

I wtedy mozesz zajs¢ w ciaze.

Stosunek przerywany to dobra metoda antykoncepg;ji.

Fatsz. Z penisa wydobywa sie wydzielina. Wydzielina jest
jeszcze przed wytryskiem. W tej wydzielinie juz moga byc¢
plemniki. To znaczy, ze plemniki moga dostac sie do pochwy
jeszcze przed wytryskiem. Czasami mezczyzna nie zdazy
wyciggnac penisa z pochwy jak ma wytrysk.

I kobieta moze zajs¢ w ciaze.

Seks w prezerwatywie jest niewygodny.

Fatsz. Sq rozne prezerwatywy.
Seks w prezerwatywie moze byc¢ przyjemny.

Wszystkie srodki antykoncepcyjne
chronia przed chorobami.

Fatsz. Sg takie metody antykoncepcyjne, ktore nie chronig
przed chorobami wenerycznymi. Choroby weneryczne to

takie, ktorymi mozesz zarazic sie od partnera. Jak wspotzyjecie.
Tylko prezerwatywa chroni przed chorobami wenerycznymi.
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Podczas miesiaczki nie mozna ptywac ani kapac sie
W wannie.

Fatsz. Mozesz ptywac i kapac sie w wannie jak masz
miesigczke. Musisz wtedy uzy¢ tamponu. A nie podpaski.

Jak w czasie stosunku seksualnego jest dobra pozycja,
to kobieta nie zajdzie w ciaze.

Fatsz. W kazdej pozycji w czasie stosunku seksualnego
mozesz zajsC w Cigze.
Jesli nie chcesz zajs¢ w ciaze, stosuj srodki antykoncepcyjne.

Jesli umyje pochwe woda po stosunku seksualnym,
to nie zajde w ciaze.

Fatsz. Po kazdym stosunku seksualnym umyj sie.

Zeby zachowac¢ higiene. Ale to nie znaczy, ze nie zajdziesz
w cigze. Jesli nie chcesz zajs¢ w ciaze, stosuj srodki
antykoncepcyjne. Samo umycie wodg nie pomoze, zeby nie
byto ciazy.

Prezerwatywy chronia przed zakazeniem wirusem HIV.

Prawda. Prezerwatywy chronig przez zakazeniem wirusem HIV.
Wirus HIV atakuje organizm cztowieka. Wirus niszczy organizm.
Wtedy cztowiek nie jest odporny na choroby.

Dlatego wazne jest, zeby uzywac prezerwatywy.

Zeby sie nie zarazi¢ wirusem HIV.

Musisz uwazac jak uzywasz prezerwatywy. Bo prezerwatywa
moze spas¢ z penisa. Albo peknac. To jest niebezpieczne.

Bo wtedy mozesz sie zarazi¢ wirusem HIV.
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Jak ktos wypije alkohol, to szybciej i tatwiej sie podnieca.

Fatsz. Alkohol utrudnia erekgje i orgazm. Jak pijesz alkohol,
myslisz niejasno. Mozesz wtedy podjac zta decyzje.
Na przyktad, zeby wspotzyc¢ bez antykoncepgji.

Jak mezczyzna ma erekcje i jest podniecony,
to musi mie¢ wytrysk. Bo jak nie bedzie miat wytrysku,
to bedzie chory.

Fatsz. Mezczyzna nie zachoruje bez wytrysku.
Mezczyzna moze czuc sie zle jak dtugo jest podniecony.
I nie ma wytrysku spermy. Ale nie bedzie chorowat.

Wydzielina z pochwy jest oznaka choroby.

Fatsz. Kobieta ma wydzieline z pochwy. To jest normalne.
Obserwuj swoja wydzieline. Jak cos Cie niepokoi albo boli
w miejscach intymnych, idz do ginekologa.

Kobieta zawsze krwawi i boli ja przy pierwszym stosunku
seksualnym.

Fatsz. Kobieta ma btone dziewicza tylko do pierwszego
stosunku seksualnego. Btona dziewicza jest blisko pochwy.
W czasie pierwszego wspotzycia btona sie przerywa.
Kazda kobieta ma inng btone. Dlatego czasami boli.

A czasami nie boli. I nie ma krwi.
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Nie mozesz zajs¢ w ciaze przy stosunku analnym.

Fatsz. Mozesz zajs¢ w cigze po stosunku analnym.
Plemniki mogg dostac sie do pochwy. Jesli nie chcesz zajsc
W cigze, stosuj antykoncepgje.

Tylko chtopcy ktorzy dojrzewaja maja polucje.
Polucja jest kiedy w czasie snu masz wytrysk spermy.

Fatsz. Polucje sq normalne. Polucje majg chtopcy, ktorzy
dojrzewaja. Polucje sg tez pozniej. Kiedy jestes starszy.
Polucje sg kiedy w organizmie jest za duzo spermy.

Jesli wspotzyjesz seksualnie, nie masz polugji.

Albo jak sie masturbujesz.
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Jak budowac relacje.
Granice w relacjach.
® Ciazaiodpowiedzialne rodzicielstwo

Wprowadzenie

W zyciu kazdego cztowieka wazne jest poczucie bliskosci, aby mie¢ wokét siebie osoby,
z ktoérymi czujemy sie bezpiecznie, i ktére bedg nam towarzyszyty w rozwoju. Mozna powie-
dzieé, ze relacje miedzyludzkie to sieé, a jej budowanie wymaga zaangazowania. Dobrze jest
rozumie¢ mechanizmy, ktére rzadza relacjami, aby Swiadomie nimi zarzadzad.

Jesli jasno wyznaczymy granice w naszych relacjach, bedziemy mie¢ gwarancje, ze opra
sie one na wzajemnym poszanowaniu wartosci i przekonan. Szacunek do drugiego cztowieka
i umiejetnos¢ zrozumienia jego sytuacji, pozwalaja spojrze¢ na niego w inny sposéb.

Decyzje, ktdre podejmujemy, tworzg naszg rzeczywistosc. Poprzez odpowiedzialne decyzje
odpowiadamy na potrzeby swoje oraz innych osdb. Mozemy wywazy¢ dobro wtasne i bliskich
nam os6b. Odpowiedzialnosc za siebie, partnera, dziecko to trudne wyzwanie. Wymaga to
poswiecenia. Jednak wazne jest, zeby odpowiednio przygotowac sie do tego wyzwania.

Dlatego na warsztacie bedziemy méwié, m.in. o tym, jak budowad prawidtowe relacje in-
tymne, a takze, jak rozwigzywac konflikty w zwigzku i odpowiedzialnie podejmowac decyzje
o swoich zachowaniach seksualnych. Bedziemy moéwic tez o tym, jak dba¢ o dziecko i siebie
podczas cigzy. A w korcu, na czym polega odpowiedzialne rodzicielstwo. Chcemy wyrabiaé
w uczestnikach swiadomosc ich wtasnej odpowiedzialnosci za decyzje, ktére podejmuja.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Relacje w zwigzku

Na tych zajeciach dowiesz sie:
e jak tworzyc relacje z drugg osoba
e co to jest przyjazn i mitosc
e co robic jak sa konflikty w zwigzku
e jak wybrac partnera lub partnerke.

Porozmawiamy o tym:
e jak odmowic seksu, gdy nie chcesz

® CO to jest gwatt i aborgja

e kto Ci pomoze, gdy zajdziesz w cigze

e co to znaczy odpowiedzialni rodzice.

Mitos¢ to cos wiecej niz przyjazn.
Jak ktos jest zakochany, chce sie
przytulac i catowac z druga osoba.
Gdy sie zakochasz, ciggle myslisz

o0 tej osobie. Chcesz byc z ta osoba.
Tesknisz do niej.
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Czasami ktos moze Cie namawiac

na seks. A Ty tego nie chcesz.

Na zajeciach nauczysz sie

jak odmawiac seksu, ktorego nie chcesz.
Pamietaj, ze jestes odpowiedzialny

za swoje zachowania seksualne.

Czasami kobieta i mezczyzna chca
mie¢ dziecko. Ciesza sie z cigzy.

Ale czasami nie chca cigzy.

Wtedy cigza jest niechciana.
Czasami moze byc cigza z gwattu.
Kiedy kobiete ktos zmusit do seksu.

Cigze z gwattu mozna usunac.

Witedy jest aborcja. Lekarz robi aborgje.
Sa tez organizacje, ktore pomagaja
kobietom w cigzy. Dowiesz sie gdzie
znajdziesz te organizacje.
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1. Cele
Wiedza

Wiem:
— jaka jest definicja zakochania i jakie emocje mu towarzysza,
— naczym polega budowanie prawidtowych relacji intymnych i jakie sa sposoby
na rozwigzywanie konfliktéw w zwiazku,
— ze odpowiadam za swoje czynnosci seksualne,
— jak przebiega cigza i jak dbac o dziecko i siebie w trakcie ciazy,
— co to znaczy odpowiedzialne rodzicielstwo,
— gdzie szuka¢ pomocy w sytuacji kryzysowej zwigzanej z cigza.
Umiejetnosci
Potrafie:
— rozrdznic zakochanie i mitos¢,
— swobodnie wypowiadacd sie o uczuciach w zwigzku,
— pracowacd nad soba, zeby mie¢ udany zwiazek,
— rozwigzywac konflikty w zwiazku,

— wyznaczy¢ granice w relacjach intymnych,
— znalez¢instytucje, do ktdrych mozna sie zwrdcié w sytuacji kryzysowej zwigzanej z cigza.

Wartosci/Postawy

— jestem Swiadomy, ze seksualnos¢ jest naturalng czescia zycia cztowieka,

— jestem $wiadomy swojej odpowiedzialnosci za czynnosci seksualne,

— dbam o ochrone swojej intymnosci,

— chronie sie przed naduzyciem seksualnym,

— jestem swiadomy, ze trzeba odpowiedzialnie przygotowaé sie do macierzyistwa
i ojcostwa.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty

— flipchart,

— arkusze z sylwetkami kobiety i mezczyzny,
— mate karteczki,

— dtugopisy,

— flamastry,

— komputer z dostepem do internetu,

— rzutnik,
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— niebieskie karteczki z napisem ,Wtasnie zostates ojcem”,
— rézowe karteczki z napisem ,Wtasnie zostatas matka”,
— broszura K. Makowieckiej, . Miscickiego ,,Moje relacje z ludZzmi”,

— broszura K. Makowieckiej, ,M6j chtopak, moja dziewczyna”,

— gra ,Konsent”, materiat pomocniczy ,,Zasady opieki nad dzieckiem”. W: ,,Edukacja
bez tabu. Podrecznik do prowadzenia zaje¢ z mtodziezg na temat seksualnosci i relac;ji
miedzyludzkich”, str. 225.

4, Metody pracy

Krétkie wyktady, praca indywidualna, praca w grupie, dyskusja grupowa, burza mézgoéw.

5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita sie z uczestnikamii przedstawia temat zajec. Przypomina zasady wspot-
pracy podczas warsztatdw. Odpowiada na pytania uczestnikow, ktore zapisali na kar-
teczkach na poprzednich zajeciach (10 minut).

® Prowadzacy pyta grupe:
— Czym jest przyjazn?
— Co cechuje ludzi, ktdrzy sie przyjazniag?
Uczestnicy spisujg swoje przemyslenia na karteczkach. Prowadzacy zapisuje z lewej
strony flipcharta stowo ,,przyjazn”, a pod nim cechy, ktdre dyktuja uczestnicy. Zacheca do
rozwiniecia wypowiedzi. Nastepnie prowadzacy zapisuje z prawej strony flipcharta stowo
,Mito$¢”. Prosi uczestnikdw, aby zastanowili sie, ktore z okreslen spisanych w odniesieniu
do przyjazni, mogg odnosic sie do mitosci miedzy dwojgiem ludzi.

Przyjazn Mitos¢
bezinteresownos¢ bezinteresownos¢
otwartosé otwartosé
szczero$é szczerosé
wiernosé wiernos¢
zaufanie zaufanie
empatia empatia
pomoc pomoc
troska troska
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® Prowadzacy podsumowuje:
Okazuje sie, ze cechy przyjazni sa wazne takze w mitosci. Czy wobec tego przyjazn jest
rowna mitosci? Co Waszym zdaniem odréznia mitosc od przyjazni? Prowadzacy moderuje
dyskusje. Podkresla, ze sa zasadnicze roznice miedzy przyjaznia a mitoscia, bo w mitosci
pojawiaja sie takze fascynacja ciatem, zauroczenie, wspétzycie seksualne. JesteSmy
wtedy w zwigzku.
Prowadzacy pyta:
- Co by byto, gdyby mitos¢ byta pozbawiona cech przyjazni?
Nastepnie zakrywa cechy przyjazni umieszczone pod hastem ,mitos$¢”.
W podsumowaniu prowadzacy podkresla, ze cechy przyjazni sg podstawa trwatego
zwigzku opartego na szacunku i wzajemnym zrozumieniu. W takiej relacji bliskich sobie
0sob wazny jest tez kontakt fizyczny, na przyktad; przytulanie sie, catowanie, wspotzycie
seksualne (10 minut).

® Jako wprowadzenie do kolejnego ¢wiczenia, prowadzacy wtacza piosenke zespotu Ak-
cent ,,Przez twe oczy zielone”.
Link do utworu: https://www.youtube.com/watch?v=cxtnot8lY4U.
Pyta, jak uczestnicy rozumieja tekst tej piosenki. Na jego podstawie prosi, by opisali
i zdefiniowali zjawisko zakochania. Zadaje pytania pomocnicze:
- Jak zachowuija sie zakochani?
- Jakie emocje towarzyszg zakochaniu?
- Czy mozecie podac inne nazwy stowa ,,zakochanie”?
- Ile trwa zakochanie?
- Do czego moze prowadzi¢ zakochanie?
Na koncu prowadzacy wyjasnia, czym jest zakochanie:
Gdy jesteSmy zakochani w drugiej osobie, podoba nam sie jej wyglad i zachowanie.
Czujemy, ze ta osoba jest dla nas wyjatkowa. Nie mozemy skupic sie na niczym innym.
Ciagle o niej myslimyichcemy z nig spedzac jak najwiecej czasu. Na widok osoby, w ktorej
sie zakochalismy, nasze serce moze szybciej bi¢, mozemy bardziej sie pocic, czerwienié.
Mozemy czu¢ ,motyle w brzuchu”, to znaczy czujemy przyjemny ucisk w brzuchu,
taskotanie. Kiedy druga osoba tez sie w nas zakocha, czujemy sie szczesliwi (20 minut).
Wskazowki: Na zakoriczenie éwiczenia, prowadzacy moze zaprezentowad film: zRozum,

»Zakochatam sie. Co dalej?”, dostep 14.11.2024 r.
Link do filmu: https://www.youtube.com/watch?v=eu5UFpi21Cl.

W ¢wiczeniu mozna wykorzystaé broszure:
- K. Makowiecka, t. Miscicki ,,Relacje zauroczenia i zakochania”. W: ,,Moje
relacje z ludzmi”, PSONI, Warszawa 2020, ss. 9-10.
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® Prowadzacy dzieli uczestnikéw na dwa zespoty. Kazdemu rozdaje kartki z flipcharta
zsylwetka mezczyznyi kobiety. Nastepnie prosi pierwsza grupe o wypisanie pozadanych
cech wygladu kobiet (kolorem czerwonym). Natomiast druga grupe prosi, aby wypisata
pozadane cechy wygladu mezczyzn (kolorem czerwonym). Nastepnie grupy wymienia-
ja sie kartkami i dopisuja brakujace, wedtug nich, cechy. W kolejnym etapie ¢wiczenia,
kazda z grup wypisuje pozadane cechy charakteru kobiet i mezczyzn (kolorem zielonym).
Potem przedstawiciel kazdej z grup omawia efekty pracy na forum. Prowadzacy zacheca
grupe do refleksji. Pyta:

— Ktdre cechy - wypisane kolorem czerwonym czy zielonym - sa bardziej trwate?
— Ktdre podlegaja mniejszym zmianom?
— Ktdre sg dla nas wazniejsze?

Prowadzacy podkresla, ze wyglad zewnetrzny z czasem przemija, natomiast cechy
charakteru sg bardziej trwate, dlatego przy wyborze partnera czy partnerki warto o tym
pamietac (10 minut).

® Prowadzacy prosi, aby uczestnicy zastanowili sie, jakie maja oczekiwania wobec partnera
lub partnerki, oraz co sami mogg im zaproponowac. Prowadzacy rozdaje kartki i prosi
o odpowiedzi na pytania:

— Czego oczekuje od mojej partnerki lub mojego partnera?

— Co moge zrobic dla drugiej osoby?

— Co chce, aby druga osoba dla mnie zrobita w zwigzku?

— Czego moge oczekiwad od drugiej osoby w zwigzku?

Nastepnie prowadzacy zacheca, aby uczestnicy poréwnali obie karty odpowiedzi
i zastanowili sie nad tym.

W podsumowaniu prowadzacy zaznacza, ze kazdy cztowiek jest inny, i kazdy moze miec
inne oczekiwania wzgledem partnera lub partnerki. Zwraca uwage na to, ze zaréwno
mezczyzni, jak i kobiety, sg wspotodpowiedzialni za wzajemne relacje. Powinni nauczyé
sie, jak rozumiec swoje potrzeby i oczekiwania. Powinni myslec o swoich uczuciach,
potrzebach, ale i o uczuciach oraz potrzebach drugiej osoby (10 minut).

Wskazowki: Aby uczestnikom byto tatwiej wskazaé, jakie majg oczekiwania wobec
partnera lub partnerki, mozna wykorzystac karte pracy (zatacznik nr 1).
Natomiast, aby mogli lepiej okresli¢, co sami moga zaproponowac
partnerom, mozna wykorzysta¢ drugg karte pracy (zatacznik nr2).
Przy omawianiu wzajemnych oczekiwan w zwigzku, mozna tez skorzystac
z broszury K. Makowieckiej ,Méj chtopak, moja dziewczyna”, PSONI,
Warszawa 2022, ss. 8-12.

W tym miejscu zaje¢ rekomendujemy przerwe (10 minut).
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® Po przerwie prowadzacy prosi, aby uczestnicy dokonczyli zdanie:

— Fajnarandkato...

Odpowiedzi zapisuje na flipcharcie. Nastepnie dopytuje, czy wszyscy majg podobne
skojarzenia? Czy co$ Was zaskoczyto? Czy oczekiwania mezczyzn i kobiet wobec randki
roznia sie?

W podsumowaniu prowadzacy podkresla, ze nie ma gotowego schematu ani scenariusza
na udana randke, poniewaz kazdy z nas jest inny i ma inne upodobania oraz oczekiwania
(5 minut).

® Prowadzacy gtosno czyta historie Mileny i Jakuba:
Milenai Jakub sg parg od kilku miesiecy. Bardzo lubig spedzac ze soba czas. Na ostatniej
randce Jakub zaproponowat Milenie seks. Doszedt do wniosku, ze chodzg ze sobg juz
dtugo. | teraz mogg juz pogtebié swoja relacje. To znaczy, ze mogg juz uprawiac seks.
Milena nie zgodzita sie, zeby uprawiali seks. Jakub méwi, ze Milena ma staroswieckie
poglady. To znaczy, ze mysli tak jak dawniej ludzie mysleli. Na przyktad, ze seks mozna
uprawiaé dopiero po $lubie. Michat grozi, ze jak Milena nie bedzie z nim wspdtzyc, to
znajdzie sobie inna dziewczyne. Milena nie wie co zrobi¢. Milena nie jest jeszcze gotowa
na seks. Ale Milena chce dalej by¢ z Jakubem.
Prowadzacy rozpoczyna dyskusje. Pyta:
— Jak oceniacie postawe Jakuba?
— Jak w tej sytuacji powinna zachowac sie Milena?
— Czy powinna sie zgodzi¢ na propozycje partnera?
Prowadzacy podsumowuje, ze kazdy ma prawo powiedziec¢ ,nie” w sytuacji, gdy ktos
namawia go do wspétzycia seksualnego, a nie jest na to gotowy (10 minut).

® Prowadzacy rozdaje uczestnikom karte pracy (zatacznik nr 3) ,Szanuje swoje granice
w relacjach intymnych”. Sa tam opisy sytuacji, w ktorych ktos jest namawiany do kon-
taktow seksualnych. Kazdy uczestnik ma za zadanie utozy¢ asertywne odpowiedzi od-
mowne. Uczestnicy majg dowiedzied sie, jak nalezy sie zachowad, gdy kto$ wywiera na
nich presje w sytuacjach intymnych.
Uczestnicy, wraz z prowadzacym, analizujg najbardziej odpowiednie komunikaty. Nalezy
podkresli¢, ze majg by¢ one stanowcze i jednoznaczne.
Przyktady komunikatow jednoznacznych:
— Natychmiast przestan!
— Chce, zebys zabrat rece.
— Nie réb tego.
— Lubie z tobg rozmawiac, ale nie mam ochoty na nic wiece;.
— Nie chce tego robid.

— Bardzo cie lubie, ale nie mam ochoty sie z toba catowac.
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Przyktady komunikatéw niejednoznacznych:

— Moze lepigj nie.

— Jest mito, ale chyba powinnismy przestac.

— Bardzo cie lubie, ale chyba przesadzasz.

— Nie wiem, czy chce tego.

— Nie teraz, dobrze?

— Jest wspaniale, ale zrobito sie pdzno i musze juz wracaé (10 minut).

Wskazowki: W ¢wiczeniu mozna wykorzystac elementy gry ,,Konsent”: http://www.
innowacje.psoni.org.pl/index.php/innowacje-spoleczne/narzedzia-pracy-

dla-opiekunow/seksualnosc-osob-z-niepelnosprawnoscia-intelektualna/.

Prowadzacy rozdaje karteczki i prosi, aby kazdy zapisat swoje trzy cele, do ktérych chce
dazyc albo trzy marzenia.

Po niedtugim czasie prowadzacy rozdaje mezczyznom kartke niebieska z napisem
»Wtasnie zostates ojcem”. Kobiety dostajg rézowa kartke z napisem ,Wtasnie zostatas
matka”. Prowadzacy pyta kazdego:

— Jak sie czujesz z ta informacja?

— Co przezywasz?

— Jakie emocje Ci towarzysza?

— Czy bedziesz musiat co$ zmienic¢ w zyciu?

— Czy ta sytuacja jest dla Ciebie prosta?

— Czy chciatbys sie znalezé w takiej sytuacji?

— Jak ta informacja moze wptyna¢ na Twoje zycie?

— Jak wptynie na zapisane wcze$niej cele?

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie:

Nieplanowana cigza moze by¢ dla nas sytuacja stresujgca. Moze utrudniac realizacje
naszych zyciowych celdw i stac sie dla nas duzym obcigzeniem. O tym, kiedy chcemy
cigzy, decydujemy my sami, jesteSmy odpowiedzialni za swoje zycie, nasze decyzje
i zachowania seksualne. Planowana cigza jest ekscytujacym przezyciem dla dwojga
ludzi, efektem mitosSci partneréw i poczatkiem zycia wymarzonego dziecka (15 minut).

Prowadzacy pyta:

— Jak rozpoznad, ze kobieta jest w cigzy?

— W jaki sposob mozna sprawdzic¢ czy kobieta jest w cigzy?

Prowadzacy opowiada, jakie moga by¢ symptomy cigzy u kobiety, np.: brak miesigczki,

gorsze samopoczucie, nudnosci, wrazliwo$¢ na zapachy, bolace piersi. Wskazuje na

mozliwos¢ wykonania testu cigzowego lub potwierdzenia cigzy u lekarza ginekologa.

Nastepnie prowadzacy wyjasnia krok po kroku, jak zrobi¢ test cigzowy (10 minut).

Wskazowki: Najlepiej bedzie pokazad uczestniczkom kilka réznych testéw cigzowych
i wyttumaczyd, jak je wykonac.
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® Prowadzacy witacza film o przebiegu zaptodnienia, cigzy i porodu:
— Dandelion Medical Animation, ,Tresci edukacyjne. Od zaptodnienia do porodu”.
Link do filmu: https://www.youtube.com/watch?v=s-Xpa5UZAZs, dostep 14.11.2024r.

Prowadzacy przekazuje grupie, ze prawidtowy rozwdj dziecka w okresie ptodowym
w duzym stopniu zalezy od rodzicdw, a przede wszystkim od stylu zycia ciezarnej kobiety.
Formutujg wraz z uczestnikami zasady, jak odpowiednio dbac o dziecko i siebie w trakcie
cigzy. Zapisuja je na flipcharcie, np. dobrze i zdrowo sie odzywiaé, nie pi¢ alkoholu, nie
bra¢ uzywek, regularnie sie badac u lekarza, unikac stresu i ciezkich prac.

Prowadzacy po projekcji filmu rozpoczyna dyskusje. Pyta:
— Co mozna zrobi¢ w przypadku, gdy kobieta zostata zgwatcona, w wyniku czego jest
W Cigzy, a nie chce urodzic¢ dziecka?

Prowadzacy wprowadza pojecie aborgji:

Aborcja to zamierzone dziatanie. Ma na celu zakonczenie cigzy przed naturalnym
porodem. Od 2020 roku aborcja jest w Polsce legalna tylko w dwdch przypadkach: gdy
cigza jest efektem czynu przestepczego (np. gwattu) lub gdy zagraza zyciu i zdrowiu
kobiety w cigzy. Wykonuje ja lekarz (25 minut).

® Prowadzacy przekazuje grupie informacje o organizacjach, ktére pomagaja kobietom
W Cigzy oraz samotnym matkom. Opowiada o zakresie pomocy wybranych instytucji
pomocowych, takich jak:

— Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie,
— Osrodki Pomocy Spotecznej,

— Asystenci rodziny - wspieraja rodziny w rozwigzywaniu probleméw oraz w poprawie
ich sytuacji.

— Domy dla Matek z Matoletnimi Dzie¢mi i Kobiet w Cigzy - zapewniaja catodobowy,
okresowy pobyt matkom z matoletnimi dzie¢mi, kobietom w cigzy, a takze ojcom
z matoletnimi dzie¢mi i innym osobom sprawujgcym opieke na dzie¢mi.

— Okna Zycia - to bezpieczne miejsca, w ktérym matka moze pozostawi¢ anonimowo
swoje nowo narodzone dziecko. Dziecko pozostawione w Oknie Zycia traktuje sie jako
osobe nieznana. Sad nadaje dziecku imie i nazwisko oraz decyduje o sporzadzeniu
aktu urodzenia dziecka nieznanych rodzicow.

— Osrodki adopcyjne - w sytuacji, kiedy matka i ojciec nie widza mozliwosci, zeby spra-
wowac opieke nad dzieckiem, mogg je oddaé do adopcji i zrzec sie praw do dziecka.
Bedzie ono miato innych rodzicow.

— Telefon zaufania dla kobiet w cigzy: 780 117 735, www.sosjestemweciazy.pl (5 minut).

® Prowadzacy dzieli uczestnikéw na dwie grupy, kazdej rozdaje po duzym arkuszu z flip-
charta oraz prosi, aby zastanowic sie i opisac rodzica matego dziecka. Trzeba uwzgled-
ni¢: wyksztatcenie, doswiadczenie, umiejetnosci, cechy osobowe, zakres obowigzkow,
godziny pracy, wynagrodzenie, korzysci.
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Nastepnie prowadzacy rozpoczyna dyskusje, w ktorg wtgczaja sie przedstawiciele grup.

Prowadzacy podsumowuje i omawia zasady opieki nad dzieckiem (15 minut).

Wskazowki: W trakcie zaje¢ mozna wykorzystaé materiat pomocniczy C. Huntera-
Geboy’a ,Zasady opieki nad dzieckiem”. W: ,,Edukacja bez tabu. Podrecznik
do prowadzenia zaje¢ z mtodziezg na temat seksualnosci i relac;ji
miedzyludzkich”, Grupa Edukacyjna Bez Tabu, Gdansk 2009, str. 225.

Do petniejszego wprowadzenia uczestnikdbw w role rodzica, mozna
wykorzysta¢ pampersy oraz lalki i zaprezentowad, jak przewijaé mate
dziecko, a potem zachecic ich do praktycznego przeéwiczenia.

® Prowadzacy rozdaje uczestnikom listy napisane przez kobiete i mezczyzne. Prosi dwie
osoby, aby gtosno je odczytaty (zatacznik nr4). Nastepnie zacheca uczestnikow do dysku-
sji o tych sytuacjach. W podsumowaniu prowadzacy podkresla, ze czestg przyczyna kon-
fliktow w zwigzkach jest brak umiejetnosci prawidtowej komunikacji. Nastepnie rozdaje
uczestnikom kolorowe samoprzylepne karteczki i prosi, aby na karteczkach w kolorze
zielonym napisali, co przybliza ludzi do siebie. Natomiast na karteczkach w kolorze czer-
wonym, co oddala ludzi od siebie. Po kilku minutach prosi, aby przykleili je na flipcharcie
i odczytali odpowiedzi. Prowadzacy podkresla na koniec, ze komunikacja jest kluczowa,
aby tworzy¢ prawidtowe relacje miedzy ludZzmi. Szczera rozmowa pomaga wzajemnie
sie poznac i zrozumiec (20 minut).

® Prowadzacy rysuje na flipcharcie czerwone serce. W Srodku serca pisze ,Recepta na
udany zwigzek”. Rozdaje uczestnikom czerwone karteczki. Prosi, aby na jednej kartce
napisali jedng dobra rade na udany zwigzek i przykleili ja wewnatrz serca. Prowadzacy
wspiera uczestnikdw i naprowadza na przyktadowe wypowiedzi: wzajemny szacunek,
poczucie humoru, zaufanie, wiernos¢, umiejetnosc rozwigzywania konfliktow, otwarta
rozmowa, stuchanie potrzeb partnera lub partnerki, dzielenie sie obowigzkami, dba-
tos¢ o chwile tylko dla siebie, mito$¢ oparta na przyjazni. Prowadzacy podsumowuje, ze
troska o zwigzek wymaga zaangazowania obu stron. Dobre relacje w zwigzku opieraja
sie na wzajemnej komunikacji, okazywaniu uczué, spedzaniu czasu razem, zrozumieniu
i wsparciu, zaufaniu i lojalnosci oraz dbaniu o siebie i swoje potrzeby. Aby utrzymac dobre
relacje z drugg osoba, potrzebny jest czas i wysitek (10 minut).

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Czego oczekuje od mojej partnerki lub mojego partnera?
Zatacznik nr2: Co moge zaproponowac mojej partnerce lub mojemu partnerowi?
Zatacznik nr 3: Szanuje swoje granice w relacjach intymnych

Zatacznik nr4: Listy kobiety i mezczyzny

103



Podrecznik dla trenerow

Zatacznik nr 1: Czego oczekuje od mojej partnerki lub mojego partnera?

Przeczytaj zdania.

Kazde zdanie mowi, czego chcesz od swojego partnera

albo partnerki.

Jakie masz oczekiwania w zwiazku.

Jesli zgadzasz sie ze zdaniem, postaw przy nim taki znak V.

1. Czesto méw ze mnie kochasz.

2. Spedzaj ze mng duzo czasu.

3. Duzo ze mna rozmawia;.

4. Zwierzaj mi sie, czyli mow mi o swoich problemach.

5. Przedstaw mnie swojej rodzinie i znajomym.

6. Codziennie do mnie dzwon.

7. Podrozuj ze mna.

8. Trzymajmy sie za rece jak razem idziemy.

9. Catuj mnie czesto.

10. Jak jesteSmy razem to nie przeklinaj.

11. Czasem kup mi bilet do kina. Albo lody.

12. Okazuj mi czutosc.

13. Zgadzaj sie na intymne pieszczoty.

14. Zgadzaj sie na wspotzycie seksualne.

15. Kupuj mi drogie prezenty.

16. Kup mi czasem prezent.

17. Nie zdradzaj mnie.

18. Bierz pod uwage moje zdanie.

19. Wspieraj mnie w trudnych momentach.

20. Czasem ugotuj cos dla mnie.
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Zatacznik nr2: Co moge zaproponowac mojej partnerce @E

lub mojemu partnerowi?

Przeczytaj zdania.

Kazde zdanie mowi, co Ty proponujesz swojemu partnerowi

albo partnerce. Co chcesz robi¢ w zwigzku. I jaki jestes w zwigzku.
Jesli zgadzasz sie ze zdaniem, postaw przy nim taki znak V.

© 00 N O U1l A W N R

. Czesto mowie ze Cie kocham.

. Spedzam z Tobg duzo czasu.

. Duzo z Toba rozmawiam.

. Zwierzam Ci sie. Czyli mowie o swoich problemach.
. Przedstawie Ci swojg rodzine i znajomych.

. Codziennie do Ciebie dzwonie.

Jezdze z Toba na wycieczki.

. Chodze z Tobg za reke.
. Czesto Cie catuje.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

tadnie przy Tobie mowie. Nie przeklinam.
Czasem kupie Ci bilet do kina. Albo lody.
Okazuje Ci czutosc.

Zgadzam sie na intymne pieszczoty.
Zgadzam sie na wspotzycie seksualne.
Kupuje Ci drogie prezenty.

Czasem kupie Ci prezent.

Nie zdradzam Cie.

Biore pod uwage Twoje zdanie.
Wspieram Cie w trudnych momentach.

Czasem ugotuje cos dla Ciebie.
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Zatacznik nr 3: Szanuje swoje granice w relacjach intymnych @E

Przeczytaj kazde zdanie.
Kazde zdanie mowi o tym, ze ktos namawia Cie do blizszych
kontaktow seksualnych. Ale Ty nie chcesz.

Do kazdego zdania napisz swojq odpowiedz. Wpisz odpowiedz
tam gdzie sg kropki. Napisz jak odmawiasz takiej osobie.
Nie zgadzasz sie na to, co ona Ci proponuije.

1. Czemu robisz z tego taki problem? Wszyscy to robig!

-----------------------------------------------------------

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Zatacznik nr 4: Listy kobiety i mezczyzny @g

List kobiety:

On mnie nie rozumie. Jest dobrym cztowiekiem.

Chodzi do pracy. Nie pije i nie pali. Ale ostatnio ciggle sie ktocimy
o gtupoty. On nie ma dla mnie czasu tak jak wczesniej.

Kiedy ma wolne, woli is¢ na mecz. Albo wychodzi z kolegami.
Wtedy siedze w domu sama. Kiedy chce o tym porozmawiac,

on od razu sie denerwuje. Mowi, ze cos wymyslam i szukam
problemu. Mam juz dosc tych ktotni. Czuje sie z tym Zle.

Kocham go, ale chyba wole sie juz rozstac niz tak ktocic.

List mezczyzny:

Ona mnie nie rozumie. Jest wspaniata i troskliwa. Ale od jakiegos
czasu ciggle sie mnie czepia. Mowi ze sie nie staram. Zabrania mi
wychodzi¢ ze znajomymi. Nie moge chodzi¢ na mecze. A przeciez
ona wie, jak bardzo lubie mecze. Bardzo jg kocham. Ale nie bede
rezygnowat ze swoich przyjemnosci. Dlatego ze ona tak chce.
Poza tym przestata dba¢ o swoj wyglad. Kiedy jej o tym mowie,
od razu sie obraza i ptacze. Same z nig problemy. Mam juz tego
dosc¢. Chyba poszukam kogos lepszego.
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Prawna ochrona
® wolnosci seksualne

i intymnosci

Wprowadzenie

Edukacja seksualna jest jednym z kluczowych elementéw w procesie ksztattowania zdro-
wych i Swiadomych relacji miedzyludzkich. Szczegdlnie istotne jest, by wyposazyc doroste
osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng w wiedze o ochronie intymnosci. Dlatego, ze czesto
wyzwaniem dla nich jest, aby zrozumiec i wyrazic¢ swoja seksualnos¢ oraz przestrzegac norm
prawnych. Brak wiedzy o tym, co mowia przepisy prawne w zakresie seksualnosci, moze pro-
wadzi¢ do nieSwiadomego tamania prawa. A to niesie za soba powazne konsekwencje. Jesli
osoby z niepetnosprawnoscia nie rozumieja obowigzujacych zasad spotecznych, a do tego
dochodzi brak $wiadomosci osobistych granic i dopuszczalnych zachowan, tatwo moga stac
sie ofiarami przemocy seksualnej. A takze sami mogg narazi¢ sie na ewentualne konsekwencje
prawne swoich zachowan.

Jesli uczestnicy zajeé zrozumiejg wtasne prawa i obowiazki w kontekscie seksualnosci, ta-
twiej bedzie im budowac zdrowe relacje, chronié sie przed przemoca i podejmowac Swiadome
decyzje o wtasnym ciele i zyciu. Na warsztatach chcemy wyposazyc¢ uczestnikdw w narzedzia,
ktdre umozliwig im uczestnictwo w zyciu spotecznym na réwnych prawach. A takze ochronia
przed réznymi zagrozeniami, z jakimi mogg sie spotkac.

Omowimy, dlaczego wazna jest ochrona intymnosci. Powiemy, co méwi prawo o zgodzie
na czynnosci seksualne, w jakim wieku moze by¢ ona udzielona, oraz jakie sg konsekwencje
tamania prawa. Omoéwimy takze etapy postepowania w sytuacji, gdy ktos stanie sie ofiara
przestepstwa seksualnego. Gdzie moze wtedy szuka¢ pomocy i co ma zrobié. Przedstawimy
rozne rodzaje zaburzen preferencji seksualnych, wyjasnimy, jak je rozumiec oraz jakie metody
wsparcia i terapii s3 dostepne, aby sobie z nimi radzi¢.

Bedziemy uczyc¢ postawy tolerancji, szacunku oraz wskazemy, gdzie mozna skorzystac ze
wsparcia specjalistow.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Jak chroni Cie prawo

Na tych zajeciach dowiesz sie:
¢ jak prawo chroni Twoja seksualnosc
e Co to jest przestepstwo seksualne
® CO to jest seksting
e kiedy sq normalne zachowania
seksualne.

Przestepstwo seksualne jest wtedy
gdy ktos zmusza Cie do seksu.

A ty tego nie chcesz.

Przestepstwo zawsze krzywdzi

druga osobe. Za przestepstwo jest kara.
Na przyktad wiezienie.

Przestepstwa seksualne to na przyktad:
e gwatt. Gdy ktos zmusza Cie do seksu,
e gdy ktos zmusza sie do prostytucgji.
e Zeby$ uprawiat seks za pieniadze,

e gdy ktos uwodzi Cie przez telefon
I internet. To znaczy namawia Cie
do seksu.
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Jesli ktos zmusza Cie do seksu:

e idz na polige

e powiedz o tym bliskiej osobie.
Nie boj sie o tym powiedziec.
Pamietaj! To nie jest Twoja wina,
ze ktos chce od Ciebie seksu.

Seksting jest wtedy gdy wysytasz
komus swoje nagie zdjecia.

Przez internet lub telefon.

Albo Tobie ktos przysyta zdjecia.
Zanim wyslesz swoje zdjecia,
zapytaj czy druga osoba tego chce.

Niektore zachowania seksualne

moga by¢ nietypowe. Inne niz zwykle.
Gdy kogos podnieca jakas rzecz.

Na przyktad bielizna.

Jesli to nie krzywdzi innych, nie jest zte.
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1. Cele

Wiedza
Wiem:
— jakie prawa wynikaja z Deklaracji Praw Seksualnych,
— jakie sg przestepstwa przeciwko wolnosci seksualnej,
— jakie sg konsekwencje przestepstw przeciwko wolnosci seksualnej,
— jakie sg etapy postepowania, gdy stane sie ofiarg przestepstwa seksualnego,
— jakie sag zaburzenia preferencji seksualnych i sposoby radzenia sobie z nimi,
— jak bezpiecznie podejmowac zycie seksualne.
Umiejetnosci
Potrafie:
— postepowac zgodnie z prawem,
— zadbad o bezpieczenstwo swoje i innych osob, kiedy podejmuje czynnosci o charakterze
seksualnym,
— rozpoznawac oraz szanowac granice osobiste - swoje i innych,
— zgtosi¢ przestepstwo o charakterze seksualnym odpowiednim stuzbom,
— wybraé specjaliste, do ktdrego zgtosze sie w sytuacji trudnosci o charakterze seksualnym,
— uczestniczy¢ w spotkaniu grupowym - stuchad innych i dzielic sie swojg opinia.

Wartosci/Postawy

— Swiadomie dbam o swoje bezpieczenstwo i zdrowie,
— samodzielnie rozwigzuje problemy,

— jestem Swiadomy, jak wazne sg szacunek i tolerancja,
— jestem otwarty na korzystanie z pomocy.

2. Czas trwania
3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— flipchart,
— flamastry,
— karty pracy - zataczniki do scenariusza.

4, Metody pracy

Krotkie wyktady, praca indywidualna, praca w grupie, dyskusja grupowa, burza mézgéw.
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5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita sie zgrupa. Przypomina temat poprzednich zajec. Uprzedza, ze tematy,
ktdre beda poruszane na tych warsztatach mogg wywotywac trudne emocje i dziata¢ na
kazdego winny sposob. Wspdlnie z uczestnikami przypominaja zasady wspotpracy usta-
lone na pierwszych zajeciach, szczegdlnie zasade poufnosci i poszanowania osobistych
granic oraz szacunku wobec innych. Prowadzacy podkresla tez mozliwos¢ skorzystania
zindywidualnego wsparcia, jesli kto$ bedzie miat taka potrzebe w trakcie zaje¢ (10 minut).

® \Wprowadzenie w temat zajec. Uczestnicy wymieniaja, zapamietane z poprzednich ses;ji,
prawa wynikajace z Deklaracji Praw Seksualnych. Jeszcze raz przypominamy Deklaracje,
zeby zwiekszy¢ $wiadomos¢ uczestnikéw o podstawowych prawach w obszarze wolnosci
seksualnej, ktore przystuguja kazdemu cztowiekowi. Jesli ktores z tych praw nie jest
przestrzegane, mozemy mie¢ do czynienia z przestepstwem.
Prowadzacy pyta grupe:
— Czy znacie sytuacje, w ktorych jakie$ prawo seksualne zostato naruszone?
— Jak sie takie sytuacje nazywaja?
Prowadzacy kieruje dyskusja w taki sposdb, aby skupi¢ uwage uczestnikdw na przyktadach
sytuacji, w ktorych prawa seksualne zostaty naruszone. Wyjasnia, jakie moga by¢ tego
skutki. Moze opowiedzie¢ o ogdlnych przyktadach, np. o sytuacjach znanych z medidw,
ksigzek czy filmow (20 minut).

® Prowadzacy wprowadza uczestnikdw w temat przestepstw przeciwko wolnosci seksu-
alnej. Zeby rozpoznad stan wiedzy uczestnikéw na ten temat, moze rozpocza¢ od pytan:
— Co to jest przestepstwo?
— Jakie znacie przestepstwa?
— Jakie sg konsekwencje popetnienia przestepstwa?
— Co to jest przestepstwo seksualne?
— Jakie znacie przestepstwa, ktore sg zwigzane z naruszeniem wolnosci seksualnej?
Prowadzacy uzupetnia wypowiedzi uczestnikow:
Przestepstwa to dziatania, ktore sg zakazane przez prawo i wyrzadzajg krzywde innym

ludziom, spoteczenstwu lub panstwu. Jesli kto$ popetni przestepstwo, moze zostac
ukarany, na przyktad wiezieniem, grzywng lub moze poniesc inne konsekwencje.

Przestepstwa przeciwko wolnosci seksualnej to szczegdlny rodzaj przestepstw. S3 to
czyny, ktore naruszaja prawo kazdego cztowieka do decydowania o swoim ciele, swoich
uczuciachiswojejseksualnosci. Oznaczato, ze nikt nie ma prawa zmuszac nas do czynnosci
seksualnych, dotykaé w sposdb, ktdrego nie chcemy, ani robié czegos, co powoduje, ze
czujemy sie zagrozeni, zranieni lub upokorzeni. Przyktady takich przestepstw to:

— gwatt, czyli zmuszenie kogo$ do wspotzycia seksualnego bez jego zgody,

— wykorzystanie seksualne osoby bezradnej lub niepoczytalnej,

— seksualne wykorzystanie zaleznosci,
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— uwodzenie osoby matoletniej ponizej 15. roku zycia, np. przez internet lub telefon,

— propagowanie pedofilii,

— kazirodztwo,

— zmuszanie do prostytucji - prowadzacy wyjasnia te pojecia. Dodatkowo sg one wyja-
$nione w ETR (zatacznik nr1).

Jesli bedziemy wiedzieli, ktore zachowania sg akceptowane spotecznie, a ktére nie,
bedziemy mogli skutecznie chronié sie przed przestepstwami seksualnymi. Zachowania
niezgodne z prawem sg zagrozone karami. W Polsce przestepstwa seksualne sg traktowane
bardzo powaznie, a kary za nie mogg by¢ bardzo surowe.

Kazdy ma prawo czud sie bezpiecznie i decydowac o sobie. Jesli ktos tamie te zasady,
popetnia przestepstwo, a osoba poszkodowana ma prawo do pomocy i ochrony. Wazne
jest, by pamietad, ze takie dziatania sa zawsze zte i nigdy nie sa wing osoby, ktéra ich
doswiadczyta. Jesli cos takiego sie wydarzy, nalezy powiedzie¢ o tym zaufanej osobie
i zgtosic sprawe odpowiednim stuzbom (20 minut).

® Cwiczenie. Prowadzacy dzieli uczestnikéw na 2 - lub 3-osobowe grupy. Uczestnicy do-
staja od prowadzacego trzy rodzaje karteczek (zataczniki nrnr: 1, 2, 3). Na kartkach sa
wypisane rdzne rodzaje przestepstw przeciwko wolnosci seksualnej, opisy przyktado-
wych sytuacji, w ktérych te prawa zostaty naruszone orazich definicje prawne. Zadaniem
uczestnikow jest przyporzadkowac nazwy przestepstw do opisdw sytuacji, w ktérych
prawo zostato naruszone.

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie:

Cwiczenie pomogto nam lepiej zrozumieé, czym sg przestepstwa przeciwko wolnosci
seksualnej, oraz jak rozpoznac sytuacje, w ktérych prawo zostato naruszone. Nauczylismy
sie rozpoznawac rézne rodzaje przestepstw przeciwko wolnosci seksualnej. Wazne
jest, aby pamietad, ze kazde z tych dziatan jest niezgodne z prawem, a osoby, ktore ich
doswiadczaja, maja prawo do ochrony i pomocy.

Omowilismy rowniez, jakie kary przewiduje polskie prawo za takie czyny, co pokazuje,
Ze prawo bardzo powaznie traktuje ochrone wolnosci seksualnej kazdego cztowieka.
Zapamietajcie, ze wasze ciato nalezy do Was, a decyzje dotyczace tego, co sie z nim
dzieje, sa tylko Wasze. Wiedza, ktdrg zdobylismy, pomoze nam lepiej rozumieé nasze
prawa i szukac¢ pomocy, jesli bedzie taka potrzeba (20 minut).

Wskazowki: Aby utatwié éwiczenie, warto wydrukowac kartki w réznych kolorach, np.
karteczki z rodzajami przestepstw przeciwko wolnosci seksualnej (zatacznik
nr1) powinny zostac przygotowane na arkuszach w kolorze z6ttym, z kolei
opisy przyktadowych sytuacji (zatacznik nr2) nalezy przygotowac winnym
kolorze, np. niebieskim. Karteczki z wymiarem kary za przestepstwo
(zatacznik nr 3) sg materiatem dla prowadzacych, ktérzy po odpowiednim
dopasowaniu przez uczestnikow nazwy przestepstwa do opisu przestepstwa,
odczytaja na gtos wymiar kary przewidziany w polskim prawie.

Po tym ¢wiczeniu rekomendujemy przerwe (10 minut).
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® Prowadzacy rozpoczyna rozmowe z uczestnikami. Podkresla, ze kazde przestepstwo
seksualne wymaga odpowiedniego postepowania, gdy ktos staje sie jego ofiara. Pro-
wadzacy zadaje pytania:
— W jaki sposodb, i gdzie, mozna zgtaszad przestepstwa, naduzycia?
— Co robi¢ w sytuacji, w ktorej ktos jest ofiarg lub Swiadkiem przestepstwa?
Prowadzacy dzieli uczestnikow na dwie grupy. Kazdej rozdaje przygotowane karteczki,
na ktorych sg opisy poszczegdlnych etapéw postepowania w przypadku, gdy ktos staje
sie ofiarg przestepstwa seksualnego (zatacznik nr4). Uczestnicy majg za zadanie utozy¢
opisane etapy w taki sposdb, aby zachowac poprawng chronologie postepowania. Kazdy
etap w trakcie ¢wiczenia nalezy szczegétowo omowic i rozwinac.

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie:

To ¢wiczenie pomogto nam zrozumied, jakie kroki nalezy podjaé, jesli ktos stanie sie
ofiarg przestepstwa seksualnego. Wazne jest, by wiedzie¢, co robi¢ w takiej sytuacji, zeby
uzyskac¢ pomociochrone. Przede wszystkim, pamietajcie, ze nie jestescie sami - mozna
i warto zgtosic sie do odpowiednich osdb, takich jak policja, lekarz czy zaufany bliski,
ktéry pomoze wam dziataé. Omowilismy dzis, jak wyglada ten proces krok po kroku,
abyscie mogli lepiej zrozumiec swoje prawa i mozliwosci. Pamietajcie, ze to nie wasza
wina, jesli staliscie sie ofiarg przestepstwa seksualnego. Wazne jest, by moéwié o tym, co
sie stato i zadbac o swoje bezpieczenstwo (20 minut).

® Prowadzacy zaprasza do obejrzenia fragmentu filmu Fundacji Dajemy Dzieciom Site,
pt.: ,Na zawsze” (dostep 14.11.2024 r.). Link do filmu: https://www.youtube.com/
watch?v=XH6MEbuvihE) (od minuty 19:00 do 27:10). Film jest wstepem do tematu
sekstingu.
Po projekcji prowadzacy wyjasnia, czym jest seksting, i jakie sa jego konsekwencje:
Seksting polega na wysytaniu nagich zdjec lub filmdéw innej osobie przez internet lub
telefon. Zanim wyslesz swoje nagie zdjecie innej osobie, zastandw sie. Twoje zdjecie moze
zostac¢ wykorzystane w niewtasciwy sposob. Takie zachowania sg bardzo ryzykowne.
Na przyktad, zdjecie moze zostac przestane do innych, nieznanych Ci oséb. Dodatkowo,
pamietaj! Zanim wyslesz swoje nagie zdjecie, zapytaj sie, czy druga osoba chce je
zobaczy¢. Jesli wyslesz komus swoje nagie zdjecie bez jego zgody, moze to zgtosi¢ na
policje (10 minut).

® Prowadzacy wprowadza w temat zaburzen preferencji seksualnych:
Zachowania seksualne to wszystkie dziatania, ktére dotycza naszego ciata, uczuc
i relacji zinnymi osobami w zwigzku z nasza seksualnoscia. Moga to by¢, np. przytulanie,
catowanie, dotykanie, rozmowy o mitosci czy wspotzycie seksualne. Zachowania
seksualne sg uznawane za typowe, gdy:
— dotycza dorostego i dojrzatego partnera - partner jest fizycznie i emocjonalnie gotowy
na zachowania seksualne,
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— sg dobrowolne - obie osoby sie na nie zgadzaja, nie ma przymusu ani nacisku,

— sprawiaja przyjemnosc - obie strony czuj3 sie dobrze, a zachowanie nie powoduje
bolu ani upokorzenia,

— sg bezpieczne - nie szkodza zdrowiu fizycznemu ani psychicznemu,

— sg zgodne z normami spotecznymi - np. zachowujg zasady prywatnosci i szacunku.

Kazdy cztowiek ma okreslone preferencje seksualne, czyli upodobania co do tego, jak
i z kim lubi uprawiac seks, lub co go podnieca. Jednak sa osoby, ktdre maja nietypowe
preferencje seksualne, ktore nazywamy parafiliami. Przyktadami takiej parafilii moga byc:

— fetyszyzm, czyli odczuwanie przyjemnosci seksualnej w wyniku kontaktu z konkretnym
obiektem (np. fetysz stop, fetysz dtoni),

— frotteryzm (ocieractwo), czyli osigganie satysfakcji seksualnej poprzez ocieranie sie
o ciato obcej osoby w zattoczonych miejscach publicznych.

Na zajeciach wspomnimy o tych, ktére sg najpopularniejsze, lub o jakich uczestnicy
mogli juz wczesniej styszec.

Wazne, aby podkresli¢, ze sama parafilia nie musi by¢ zaburzeniem i nie musi by¢ leczona.
Zaburzenie preferencji seksualnej to sytuacja, w ktérej nasze preferencje seksualne
powodujg cierpienie nasze badz drugiej osoby, uniemozliwiajg zbudowanie relacji zdruga
osoba, tamia prawo, zaburzaja normalne funkcjonowanie. Nalezy réwniez rozréznic, ze
niektdre preferencje seksualne, choc sprawiajg bdl, nie beda zaburzeniami, gdyz bél ten
jest za Swiadoma zgodg obu stron (masochizm, sadyzm). Leczenia zaburzen preferencji
seksualnej podejmuije sie seksuolog, psycholog, psychoterapeuta i psychiatra. Celem
leczenia jest, aby osoba mogta zy¢ bezpiecznie i zgodnie z prawem (10 minut).

Po tej czesci warsztatu rekomendujemy przerwe (10 minut).

® Prowadzacy zapisuje na tablicy nazwy kilku wybranych parafilii i zaburzen preferenc;i
seksualnych. Nastepnie kazdy uczestnik losuje po jednej karteczce zopisem i indywidu-
alnie zastanawia sie, jakiego zaburzenia lub parafilii dotyczy wylosowany opis (zatacznik
nr5). Kiedy wszyscy wykonajg zadanie, podchodza do tablicy i przyporzadkowujg swoje
karteczki do nazwy zaburzenia lub parafilii. Prowadzacy moderuje dyskusje i sprawdza,
czy zadanie jest wykonane poprawnie. Pyta:

— Czy zadanie byto dla Was trudne?
— Czy o ktéryms zaburzeniu badz parafilii nigdy nie styszeliscie?

— Jakie towarzyszyty Wam emocje podczas tego tematu? (20 minut).

® Prowadzacy rozpoczyna krétka dyskusje o sposobach radzenia sobie z zaburzeniami.
Wskazuje specjalistow, do ktdrych mozna i$¢ po pomoc. Zwraca uwage na konsekwen-
cje nieleczonego zaburzenia. Podkresla, ze jesli zaburzenia preferencji seksualnej nie sg
praktykowane, nie sg przestepstwem. Jednak mogg wywotac gtebokie trudnosci u osoby,
ktora je ma (20 minut).
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® Na koniec zajec uczestnicy, przy wsparciu prowadzacych, przygotowuja zasady bezpiecz-
nego zycia seksualnego. Prowadzacy uzupetniajg brakujgce zalecenia (zatacznik nr 6).
Pomagaja rozwiaé watpliwosci uczestnikow i wyjasniajg tresci niezrozumiate.
Wskazowki: Na koniec warsztatu mozna zaproponowac uczestnikom wypetnienie quizu
na platformie Kahoot Emilii Burnat, ,Zdrowie intymne”, dostep 13.11.2024 r.
Link do quizu:
https://create.kahoot.it/share/zajecia-5-ochrona-intymnosci-kwestie-

prawne-zwiazane-z-podejmowaniem-czynnosci-seksualnych/6dd3dfd5-

fa77-4e96-ad56-ffa1d92819fd (10 minut).

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Przestepstwa przeciwko wolnosci seksualnej

Zatacznik nr 2: Opisy sytuacji - przestepstwa

Zatgcznik nr 3: Definicje prawne - przestepstwa

Zatacznik nr 4: Etapy postepowania w przypadku przestepstw seksualnych
Zatacznik nr 5: Rodzaje zaburzen preferencji seksualnych

Zatacznik nr 6: Zasady bezpiecznego zycia seksualnego
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Zatacznik nr 1: Przestepstwa przeciwko wolnosci seksualnej

W tabeli sg nazwy przestepstw seksualnych.

Przeczytaj zdania.

Na drugiej kartce masz opisy réznych sytuagji.
Kazda sytuacja to jakies przestepstwo seksualne.
Dopasuj kartki z nazwami przestepstw z tej tabeli.

Gwaltt

Jest wtedy, gdy ktos
zmusza Cie do seksu.
A Ty tego nie chcesz.

Wykorzystanie seksualne
osoby bezradnej lub

niepoczytalnej

Jest wtedy, gdy ktos robi
rzeczy seksualne z osobg,
ktora nie moze sie sprzeciwic.
Bo na przyktad nie mowi.
Albo nie rozumie, co sie z nig
dzieje. Bo jest bardzo chora
albo ma niepetnosprawnosc.

Seksualne
wykorzystanie zaleznosci

Jest wtedy, kiedy ktos
kto ma wtadze nad Tobg,
zmusza Cie do seksu.

Na przyktad nauczyciel
zmusza ucznia. Albo szef
zmusza pracownika.

Uwodzenie matoletniego
ponizej lat 15

z wykorzystaniem systemu
teleinformatycznego lub

sieci telekomunikacyjnej

To znaczy ze dorosty
namawia dziecko do robienia
rzeczy seksualnych przez
telefon lub internet.
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Pedofilia

Jest wtedy, kiedy dorosty chce
intymnej relacji z dzieckiem.
Na przyktad kiedy:
e dorosty catuje dziecko
Jak swojego partnera
e dorosty dotyka dziecko
W miegjsca intymne
e dorosty uprawia seks
z dzieckiem.

Kazirodztwo

Jest wtedy, kiedy bliskie
osoby w rodzinie uprawiajg
ze sobg seks.
Na przyktad:

e brat i siostra

e mama i syn

e tata i corka.

Pornografia

To filmy lub zdjecia, ktore
pokazujg ludzi w czasie seksu.
Albo nagich ludzi.
Pornografia jest
przestepstwem gdy:
e na zdjeciach lub w filmie
sg dzieci
e kto$ zmusza inng osobe
do robienia takich zdjec
lub filmow. Albo zmusza
do ogladania pornografii
e ktos jest na tych zdjeciach
lub w filmie, ale nie zgodzit
sie na to.

Zmuszanie
do prostytuc;ji

Prostytucja to uprawianie
seksu za pieniadze.

Kiedy ktos zmusza inng
osobe do prostytugji,

to jest przestepstwo.
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Tabela nr 2: Opisy sytuacji - przestepstwa

Dziewczyna spodobata sie
mezczyznie na imprezie.

Wtedy mezczyzna poszedt
za nia. Mezczyzna wszedt
do damskiej tazienki.
Zamknat drzwi do tazienki
na klucz. Zblizyt sie do
dziewczyny | dotykat jej.
Dziewczyna bardzo sie bata.
Ze strachu nie mogta nic
powiedziec. Nie chciata zeby
mezczyzna jq dotykat.

Nie zapytat dziewczyny

o zgode i zaczat

Jja rozbierac.

Dziewczyna poszta do tazienki.

Opiekunka w domu

pomocy spotecznej
opiekowata sie osobami

Z niepetnosprawnosciami.

Te osoby nie potrafity
mowic. Opiekunka chciata im
pomac. Zeby te osoby mogty
zaspokoic¢ swoje potrzeby
seksualne.

Opiekunka dotykata
narzagdow intymnych osob

Z niepetnosprawnosciami.

Historia alternatywna:

Trener pitki noznej trenowat
osoby z zespotem Downa.
Trener po meczu wszedt do
szatni. W szatni byt 1 chtopiec.
Trener zaczat sie przed nim
masturbowac. To znaczy
dotykat swoich narzadow
intymnych. I podniecat sie.
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Zona nie chciata wspotzyé
seksualnie ze swoim

mezem. Maz byt bardzo
niezadowolony. Powiedziat
zonie, ze jak nie bedzie z nim
wspotzyta to nie da jej
pieniedzy na zakupy.

Kobieta ma 18 lat. Kobieta
znalazta na Facebooku
(czytaj fejsbuku) profil
chtopaka. Ten chtopak sie

Jej bardzo spodobat.

Kobieta nie zapytata chtopaka
ile ma lat. Chtopak wygladat
jak dorosty. Ale miat 14 lat.
Kobieta napisata do chtopaka
wiadomo$¢. Zeby sie spotkali
w hotelu i uprawiali seks.

Brat nagrywat telefonem

swojego brata w czasie kapieli.

Brat ktory sie kapat nie byt
dorosty. Jego brat nagrat
go i wrzucit to nagranie do
internetu.

Rodzenstwo sie pocatowato.
Czyli brat i siostra.

Oboje chcieli sie pocatowac.
Potem uprawiali seks.
Rodzenstwo zostato para.

Mezczyzna jechat autobusem.
W autobusie jechali tez inni
ludzie. Mezczyzna ogladat na
telefonie film pornograficzny.
Ogladat film bez stuchawek.
Wszyscy styszeli ten film.

Matka sama wychowuje cérke.
Matka nie miata pieniedzy
zeby zaptacic rachunki. Matka
chciata, zeby corka wspotzyta
seksualnie z sasiadem.

Sasiad dat im za to pienigdze.
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Tabela nr 3: Definicje prawne - przestepstwa

Materiat pomocniczy dla prowadzacych, przepisy Kodeksu karnego.

Kto przemoca, grozba bezprawna lub
podstepem doprowadza inng osobe do
obcowania ptciowego, podlega karze
pozbawienia wolnosci od lat 2 do 12.

Kto, wykorzystujgc bezradnosc innej
osoby lub wynikajacy z uposledzenia
umystowego lub choroby psychicznej
brak zdolnosci tej osoby do rozpoznania
znaczenia czynu lub pokierowania
swoim postepowaniem, doprowadza
ja do obcowania ptciowego lub

do poddania sie innej czynnosci
seksualnej albo do wykonania takiej
czynnosci, podlega karze pozbawienia
wolnosci od 6 miesiecy do lat 8.

Kto, przez naduzycie stosunku zaleznosci
lub wykorzystanie krytycznego
potozenia, doprowadza inng osobe do
obcowania ptciowego lub do poddania
sie innej czynnosci seksualnej albo do
wykonania takiej czynnosci, podlega
karze pozbawienia wolnosci do lat 3.

Kto w celu popetnienia przestepstwa
okreslonego w art. 197 § 3 pkt 2 lub
art. 200, jak réwniez produkowania lub
utrwalania tresci pornograficznych,

za posrednictwem systemu
teleinformatycznego lub sieci
telekomunikacyjnej nawiazuje kontakt
z matoletnim ponizej lat 15, zmierzajac,
za pomocg wprowadzenia go w btad,
wyzyskania btedu lub niezdolnosci

do nalezytego pojmowanie sytuacji
albo przy uzyciu grozby bezprawne;j,
do spotkania z nim, podlega karze
pozbawienia wolnosci do lat 3.

Kto publicznie propaguje lub
pochwala zachowania o charakterze
pedofilskim, podlega grzywnie,
karze ograniczenia wolnosci albo
pozbawienia wolnosci do lat 2.

Kto dopuszcza sie obcowania
ptciowego w stosunku do wstepnego,
zstepnego, przysposobionego,
przysposabiajacego, brata lub
siostry, podlega karze pozbawienia
wolnosci od 3 miesiecy do lat 5.

Kto publicznie prezentuje tresci
pornograficzne w taki sposob, ze
moze to narzucic ich odbidr osobie,
ktdra tego sobie nie zyczy, podlega
grzywnie, karze ograniczenia wolnosci
albo pozbawienia wolnosci do roku.

Kto, przemoca, grozba bezprawna,
podstepem lub wykorzystujac stosunek
zaleznosci lub krytyczne potozenie,
doprowadza inng osobe do uprawiania
prostytucji, podlega karze pozbawienia
wolnosci od roku do lat 10.
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Tabela nr 4: Etapy postepowania w przypadku przestepstw seksualnych @E

Prowadzacy rozdaje karteczki z opisem etapéw postepowania w przypadku, gdy ktos stanie
sie ofiarg przestepstwa seksualnego. Grupy maja utozy¢ karteczki chronologicznie.

Zadbaj o swoje bezpieczenstwo. Idz z migjsca, w ktorym ktos
Cie skrzywdzit. Idz jak najdalej od osoby, ktora Cie skrzywdzita.

Nie bierz prysznica. Nie zatatwiaj sie. Nie myj zebow.
Zostaw ubranie, ktore miates na sobie w czasie przestepstwa.
Zostaw inne rzeczy, ktore wtedy miates.

Idz do bliskiej osoby. Na przyktad do rodzicéw, przyjaciotki,
kolegi, rodzenstwa. Opowiedz co Ci sie stato.

Zgtos sie na policje. Na przyktad zadzwon pod numer
alarmowy 112. Albo idz na komende poligji.

Powiedz do policjanta, ze chcesz zgtosi¢ zawiadomienie
o przestepstwie. Albo powiedz, ze jestes ofiarg przestepstwa.
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Opowiedz policantowi co sie stato. Daj policjantowi dowody
przestepstwa. Na przyktad ubrania, ktore miates na sobie,
gdy ktos Cie skrzywdzit.

Bedziesz musiat jechac z policja do szpitala.

Lekarz zrobi zdjecia Twojemu ciatu. Zeby byty dowody,
ze jestes poszkodowany. Potem lekarz Cie zbada.

Zgtos sie do psychiatry lub psychologa. Albo psychoterapeuty.
Skorzystaj ze wsparcia psychologicznego.
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Tabela nr5: Rodzaje zaburzen preferencji seksualnych @g

Na przyktad: mezczyzna sie podnieca,

fetyszyzm gdy patrzy na stopy kobiety.

Na przyktad: kobieta czuje

pedofilia przyjemnos¢ seksualng gdy przytula
sie i dotyka dziecko.

Mezczyzna pokazuje swojego penisa
obcym osobom na ulicy. To jest dla

ekshibicjonizm | . . .
niego przyjemne. Ale mezczyzna nie
chce uprawiac seksu z tymi osobami.
Kobieta podglada obcego mezczyzne
na basenie. Kiedy rozbiera si¢ w szatni.

ogladactwo y ¢

Kobieta czuje wtedy podniecenie
seksualne.
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ocieractwo

Mezczyzna ociera sie kroczem
o ciato obcej kobiety w ttumie.
Jak jada w miejskim autobusie.

masochizm

Kobieta czuje przyjemnos¢ seksualna,
gdy partner ja bije podczas seksu.
Oboje tego chca i sie na to zgodzili.

sadyzm

Mezczyzna podnieca sie seksualnie,
gdy obraza swoja partnerke.

Na przyktad krzyczy na nia.

Wtedy gdy wspotzyja.
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Tabela nr 6: Zasady bezpiecznego zycia seksualnego @ﬁg
1.  Zawsze pytam osobe o zgode, zanim ja dotkne
lub pocatuje lub rozbiore.
2. Dbam o higiene swojego ciata.
Regularnie chodze do lekarzy. Badam sie.
3. Uzywam srodkow antykoncepcyjnych.
Zawsze rozmawiam o tym z partnerem.
4.  Zawsze pytam o wiek osobe, z ktora chce rozpoczac
blizsza znajomosc.
5. Jesli nie znam dobrze drugiej osoby,
zawsze spotykam sie z tg osoba w miejscu publicznym.
Wczesniej o spotkaniu mowie osobie, ktorej ufam.
Na przyktad rodzicom albo przyjaciotce.
Zeby wiedzieli gdzie jestem.
6. Mowie o swoich potrzebach.
Mowie, gdy cos mi nie odpowiada.
7. Nie wysytam filméw lub zdjec¢ swojego ciata
innym osobom bez ich zgody.
8.  Swoje potrzeby seksualne zaspokajam w prywatnym miejscu.

Na przyktad w swoim pokoju, gdy zamykam drzwi.
Nikt mnie wtedy nie widzi.
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Tozsamosc seksualna
® iorientacjaseksualna

Wprowadzenie

Dla 0s6b z niepetnosprawnoscia intelektualng czestym wyzwaniem jest, aby zrozumiec i wy-
razi¢ swoja tozsamos¢ oraz orientacje seksualng. Podczas tego warsztatu chcemy dostarczyé
im wiedzy i narzedzi, ktére pomoga w petniejszym zrozumieniu siebie i swojej seksualnosci.
Szczegdlnie istotne jest, by osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng miaty dostep do rze-
telnych informacji i wsparcia. Brak wiedzy o tych aspektach seksualnosci moze prowadzic
do niepewnosci, leku i trudnosci w relacjach. Natomiast zrozumienie wtasnej tozsamosci
i orientacji seksualnej pozwalajg budowac zdrowe relacje, chronié¢ przed dyskryminacjg i po-
dejmowac $wiadome decyzje o wtasnym zyciu. Chcemy, zeby kazda osoba po tych zajeciach
czuta sie pewniej i byta lepiej przygotowana, zeby poradzi¢ sobie z wyzwaniami w obszarze
swojej orientacji seksualnej i tozsamosci.

Omowimy, czym jest tozsamo$é, i jakie ma znaczenie w zyciu kazdego cztowieka. Porozma-
wiamy o tym, jak réznorodna moze by¢ tozsamos¢ seksualna oraz o znaczeniu samoakceptacji
i szacunku dla innych. Powiemy, czym jest orientacja seksualna, i jakie sg mity i stereotypy na
jej temat. Podkreslimy, ze kazda orientacja zastuguje na szacunek.

Sposdb prowadzenia zaje¢ dostosujemy do mozliwosci poznawczych uczestnikow - wyko-
rzystamy r6znorodne metody dydaktyczne. Stworzymy takze przestrzen do zadawania pytan,
dyskusji oraz burzy mézgdw, zeby umozliwi¢ uczestnikom lepsze zrozumienie tematyki i roz-
wiaé ewentualne watpliwosci.

Najwiekszy nacisk potozymy na to, czym jest tozsamos¢ i jakie s3 jej rodzaje. Wyjasnimy,
czym jest orientacja seksualna, i jakie sa rodzaje orientacji. Bedziemy rozwijac u uczestnikdw
postawe tolerancji, szacunku oraz umiejetnos¢ szukania wsparcia u specjalistow.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to jest orientacja seksualna

Na tych zajeciach dowiesz sie

® CO to jest tozsamos¢

e co to jest orientacja seksualna

e jakie sg rodzaje orientagji.
Nazwiesz swojg orientacje seksualna.

\Warsztat terapii zajeciowej| ToZzsamosé€ to jest to, kim jestes.
: il .

Jak o sobie myslisz. Na przykfad:
b e jestem Polakiem
ﬂ e jestem uczestnikiem warsztatu

e jestem self-adwokatem.

Sa rdzne tozsamosci. Na przyktad:

D
=N
L)

e religijna. Czyli chodze do kosciota
e zawodowa. Czyli pracuje w sklepie

e rodzinna. Jestem synem lub corka
e tozsamosc ptciowa.
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ze jestes kobietg lub mezczyzna.
Albo zZe nie czujesz sie ani kobieta,
ani mezczyzna.

Kazdy ma orientacje seksualna.
Orientacja seksualna mowi o tym,
kto Ci sie podoba.

Z kim chcesz by¢ w zwigzku.

Do kogo czujesz pociag seksualny.
Sa rozne orientacje seksualne.

Na przyktad orientagja:
¢ heteroseksualna.

Gdy kochaja sie kobieta i mezczyzna

¢ homoseksualna.
Gdy kochaja sie 2 kobiety.
Albo 2 mezczyzn.

¢ biseksualna.

Gdy podobaja sie i kobiety i mezczyzni.
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1. Cele
Wiedza

Wiem:

— czym jest tozsamos¢,

— jakie sa rodzaje tozsamosci,

— czym jest orientacja seksualna i jakie s3 jej rodzaje.
Umiejetnosci
Potrafie:

— okresli¢ i wyrazié¢ swojg tozsamosc,

— rozrdznic orientacje seksualne,

— okresli¢ swoja orientacje seksualna,

— zrozumied, wesprzec i okazac szacunek osobom z réznorodnymi tozsamosciami i orien-
tacjami seksualnymi,

— stuchadinnych i dzieli¢ sie swojg opinia.
Wartosci/Postawy

— jestem tolerancyjny,
— akceptuje i szanuje siebie oraz innych,
— wspodtdziatam w zespole,

— jestem otwarty, aby skorzystac ze wsparcia.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— flipchart,
— flamastry,
— dtugopisy,
— kartki papieru,

— karty pracy - zataczniki do warsztatu.

4, Metody pracy

Krotkie wyktady, praca indywidualna, praca w grupie, dyskusja grupowa, burza mézgdw,
praca warsztatowa.
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5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita sie zgrupa. Przypomina temat z poprzednich zaje¢. Zaznacza, ze temat
obecnego warsztatu moze wywotaé trudne emocje i na kazdego uczestnika zadziatac
inaczej. Grupa przypomina sobie zasady kontraktu z wyszczegdlnieniem zasady pouf-
nosci, poszanowania granic swoich i innych osob oraz szacunku wobec siebie. Prowa-
dzacy podkresla, ze kazdy bedzie mdgt wedle swoich potrzeb skorzystaé na zajeciach
zindywidualnego wsparcia (10 minut).

® Cwiczenie. Przypomina treéci z poprzedniego warsztatu.
Uczestnicy dobieraja sie w pary i wspdlnie analizujg materiat (zatacznik nr 1). Wskazuja,
ktore opisy dotycza prawidtowych sytuacji, a ktére sytuacje nie powinny mie¢ miejsca.
Dyskutuja w parach, a nastepnie na forum grupy prezentujg swoje wnioski. Jesli uczestnicy
maja trudnosci z przeczytaniem tresci zadania, czyta je prowadzacy. Pomocne sa tu zdjecia.
Prowadzacy podsumowuje zasady wtasciwych, bezpiecznych kontaktéw intymnych (15
minut).

® Prowadzacy prosi kazdego z uczestnikdw o dokonczenie zdania:

— Jajestem...

Uczestnicy majg samodzielne okresli¢, z jakimi rolami sie utozsamiaja (role spoteczne,
osobiste). Kazdy czyta na forum swoje odpowiedzi. Prowadzacy zadaje pytania
pomocnicze:

— Czy zadanie byto dla Ciebie proste?

— Dlaczego wybrates$ taka role?

— Skad wiedziates, jak sie okreslic? (15 minut).

® Prowadzacy podaje definicje:
Tozsamos¢ to sposdb, w jaki myslimy o sobie, i jak widzimy siebie wérdd réznych grup.
To jest to, kim jeste$my, co nas wyrdznia, i jakie role petnimy. Tozsamos$¢ moze dotyczy¢
roznych elementdw naszego zycia.
Tozsamosc osobista to cechy, wartosci, przekonania, doswiadczenia i marzenia. To,
jak widzimy siebie, i co uwazamy za wazne w naszym zyciu. Tozsamos$¢ osobista to
nasze pasje, zainteresowania, talenty i cele. Na przyktad: jestem osobg pomocna, jestem
cztowiekiem, jestem fanem pitki noznej.
Tozsamos¢ religijna wigze sie z tym, w co wierzymy, jaka wiara jest nam najblizsza,
i jak wptywa na nasze zycie oraz przekonania. Moze dotyczyc tego, do jakiej nalezymy
wspadlnoty religijnej. Tozsamo$¢ religijna dotyczy tez tego, jakie mamy przekonania na
temat Swiata, zycia po $mierci, i jakie wyznajemy wartosci. Na przyktad: jestem katolikiem,
jestem ateista - to znaczy osobg niewierzaca.
Tozsamosc kulturowa méwi o tym, jak nasze pochodzenie kulturowe wptywa na nasza
tozsamosc - nasze tradycje, jezyk, wierzenia i wartosci kulturowe. Na przyktad: jestem
Slazakiem, jestem Kaszubem.
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Tozsamos¢ narodowa to cze$¢ naszej tozsamosci, ktéra jest zwigzana z naszym krajem,
historia, geografig naszego panstwa, jezykiem. Tozsamos$¢ narodowa moze by¢ zwigzana
z flagg, hymnem, godtem i innymi symbolami, ktdre reprezentujg nasz kraj. To sztuka,
muzyka, literatura, kuchnia i inne aspekty kultury naszego kraju. Na przyktad: jestem
Polakiem.

Tozsamos¢ lokalna cze$é naszej tozsamosci, ktéra wigze sie z miejscem, w ktérym
mieszkamy, lub z ktorym czujemy silny zwigzek. Moze to byc nasza dzielnica, miasto, wies,
region lub nawet sasiedztwo. Na przyktad: jestem Bytomianinem, jestem Warszawiakiem.
Tozsamos¢ zawodowa oznacza to, jak widzimy siebie w pracy i karierze. To nasze
umiejetnosci, doswiadczenia zawodowe i marzenia zwigzane z praca. Tozsamos$c
zawodowa moze dotyczyc roli, jaka petnimy w pracy albo naszych relacji z kolegami
z pracy. Na przyktad: jestem sekretarka, jestem nauczycielem.

Tozsamosc rodzinna oznacza to, jak widzimy siebie w kontekscie rodziny. To nasze
relacje z cztonkami rodziny, jak np. rodzice, rodzenstwo, dzieci czy partnerzy zyciowi.
To nasze wartosci i tradycje rodzinne, ktére wptywaja na nasza tozsamos¢. Na przyktad:
jestem mama, jestem corka, jestem starszg siostra.

Prowadzacy na koniec podkresla, ze tozsamosc ksztattuje sie przez cate zycie i jest
wynikiem wielu réznych czynnikdw, takich jak nasze doswiadczenia, relacje, wychowanie
i wptywy kulturowe. Moze sie zmienia¢ w miare, jak zdobywamy nowe doswiadczenia
i uczymy sie wiecej o sobie i Swiecie (10 minut).

Po tej czesci warsztatu rekomendujemy przerwe (10 minut).

® Prowadzacy przygotowuje dwie kartki, na jednej jest zdanie: ,,To dotyczy mnie”, na dru-
giej: ,,To nie dotyczy mnie” (zatacznik nr 3). Ktadzie je na podtodze. Uczestnicy czytaja
na gtos wybrane przez prowadzgcego stwierdzenia, ktore dotycza réznych réli aspektow
codziennosci, z ktérymi moga sie utozsamiac (zatacznik nr 2). Po odczytaniu kazdego
zdania, uczestnicy decyduja, czy ono ich dotyczy, czy nie, i staja wokdt odpowiedniej
kartki. Na koniec prowadzacy pyta:
— Jak sie czuliscie, kiedy staliScie sami na kartkach?
— Ajak, kiedy byliscie zinnymi?
— Czy trudno byto Wam odpowiedzieé na pytania?
— Czy trudno byto Wam wybraé, ktdre zdanie Was dotyczy, a ktore nie? (10 minut).

® Prowadzacy rysuje na flipcharcie okregi, ktore oznaczajg rézne rodzaje tozsamosci - 0so-
bista, religijna, zawodowa, lokalna, narodowa, kulturowa, rodzinng. Moderuje dyskusje
o tym, jakie uczucia mogg nam towarzyszy¢, gdy utozsamiamy sie z réznymi grupami,
spotecznosciami, narodowoscia, miejscami (np. poczucie osamotnienia, przynaleznosci,
dumy, wstydu).
Prowadzacy podsumowuije ¢wiczenie. Podkresla, ze poprzez tozsamosé opisujemy siebie
i te czeSci nas, ktdre sg dla nas najwazniejsze. Tozsamos¢ moze dotyczyé petnionych przez
nas rol spotecznych, pasji, miejsc i ludzi, ktdrzy sa dla nas wazni. Tozsamos¢ jest wazna
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dla naszego poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie. Pomaga nam zrozumied, kim
jestesmy, i co jestdla nas wazne. Kiedy znamy swoja tozsamosc, tatwiej nam podejmowad
decyzje, radzic¢ sobie z problemami i budowac dobre relacje z innymi ludzmi. Wazne
jest, aby akceptowac siebie takimi, jakimi jesteSmy, i szanowac swoja tozsamos¢. Kazdy
z nas ma prawo do swojej wyjatkowej tozsamosci i zastuguje na szacunek i akceptacje
(25 minut).

Prowadzacy wprowadza grupe w temat o tozsamosci ptciowej. Pyta uczestnikow:
— Czym jest tozsamosc ptciowa, jakie znacie rodzaje tozsamosci ptciowej?
Po krétkiej dyskusji z uczestnikami formutuje definicje:

Tozsamosc ptciowa to nasze wewnetrzne poczucie, ze jestem mezczyzna lub kobietg lub
obiema ptciami, zadng z nich lub kims innym. To nie jest to samo, co ptec biologiczna,
ktora okresla sie na podstawie cech fizycznych przy urodzeniu. To, jak identyfikujemy
sie ptciowo, jest osobistym doswiadczeniem kazdego z nas. Tozsamosc¢ ptciowa moze
byc¢ zgodna z ptcig biologiczna lub réznié sie od niej. Nasza tozsamos¢ ptciowa mozemy
okazywac poprzez ubiér, fryzure, zachowanie.

Wyrézniamy rézne rodzaje tozsamosci ptciowych:

Cisptciowos¢ - gdy wyglad ciata jest zgodny z ptcia, z ktdrg osoba sie utozsamia, np.
ciskobieta lub cismezczyzna. Jesli wyglad Twojego ciata odpowiada temu, co kobiece,
i utozsamiasz sie z kobieta, jestes ciskobieta. Jesli wyglad Twojego ciata odpowiada
temu, co meskie, i utozsamiasz sie z mezczyzna, jestes cismezczyzna.

Transptciowos¢ - rozbiezno$¢ pomiedzy psychicznym poczuciem ptci a biologiczna
budowa ciata. Na przyktad: wygladasz jak kobieta, Twoje ciato ma cechy kobiece, ale
psychicznie nie czujesz sie kobieta.

Niebinarnos¢ - kiedy osoba nie identyfikuje sie wytagcznie jako mezczyzna lub kobieta.
Moze identyfikowac sie jako obie ptcie, zadna lub pomiedzy nimi (10 minut).

Cwiczenie. Prowadzacy dzieli uczestnikéw na dwie grupy i kazdej rozdaje karteczki
z opisem roznych tozsamosci ptciowych (np. kobieta, mezczyzna, osoba transptciowa)
i innymi opisami, np. polityk, rolnik, Polak, kibic (zatacznik nr4). Uczestnicy musza wy-
brac karteczki, ktore dotycza tozsamosci ptciowe;.

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie: Tozsamos¢ to jest to, kim jesteSmy, co nas wyréznia,
i jakie role petnimy. Tozsamosc¢ kazdego cztowieka sktada sie z réznych elementoéw, takich
jak nasze zainteresowania, zawod, narodowos¢ czy relacje. Jednym z tych elementéw
jest tozsamosc ptciowa, ktora dotyczy tego, kim jestesmy pod wzgledem ptci.
Cwiczenia pomogty nam zrozumieé, ze tozsamo$¢ ptciowa to tylko jedna cze$¢ naszej
catosciowej tozsamosci, ale jest ona bardzo wazna i wyjatkowa dla kazdego z nas. Wazne
jest, by szanowac zaréwno swoja tozsamosc, jak i roznorodnosc tozsamosciinnych osob
(20 minut).

Po tej czesci zaje¢ rekomendujemy przerwe (10 minut).
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® Prowadzacy rozpoczyna dyskusje. Pyta:
— Czym jest orientacja seksualna?
— Jakie znacie rodzaje orientacji seksualnej?

Jezeli uczestnicy samodzielnie nie s3 w stanie wymienic roznych orientacji, prowadzacy
je wskazuje i krétko opisuje. Podkresla, ze orientacja seksualna dotyczy tego: kto Ci sie
podoba, w kim sie zakochasz, z kim chcesz stworzy¢ zwigzek, z kim chcesz by¢ blisko, przy
kim dobrze sie czujesz. Grupa wspolnie, ze wsparciem prowadzacych, tworzy definicje:

Orientacja seksualna dotyczy tego, kto Ci sie podoba, w kim sie zakochasz, z kim
chcesz stworzyc¢ zwigzek, z kim chcesz by¢ blisko, przy kim dobrze sie czujesz. Orientacja
seksualna wskazuje, kto interesuje nas erotycznie i uczuciowo.

Rodzaje orientacji seksualnych:

Heteroseksualnosc¢ - interesujg Cie osoby przeciwnej ptci. Na przyktad mezczyzna
kocha kobiete, kobieta kocha mezczyzne. Jesli wiec jestes kobieta i zakochujesz sie tylko
w mezczyznach, to oznacza, ze jestes osoba heteroseksualng. Jesli jestes mezczyzna
i zakochujesz sie tylko w kobietach, to oznacza, ze jeste$ osobg heteroseksualna.

Homoseksualnos¢ - interesuja Cie osoby tej samej ptci. Na przyktad mezczyzna kocha
mezczyzne albo kobieta kocha kobiete. Chcg by¢ razem w zwiagzku. Jesli wiec jestes
kobietg i podobaja Ci sie tylko kobiety, to oznacza, ze jeste$ osobg homoseksualna.
Kobieta homoseksualna to lesbijka. Jesli jestes mezczyzna i podobaja Ci sie tylko
mezczyzni, to oznacza, ze jestes osoba homoseksualna. Mezczyzna homoseksualny to ge;.

Biseksualnos¢ - gdy interesuja Cie obie ptcie (i mezczyzni, i kobiety). Jesli jestes kobieta
i podobaja Ci sie i kobiety, i mezczyzni, to znaczy, ze jeste$ osoba biseksualna. Jesli jestes
mezczyzna i podobajg Ci sie, i kobiety, i mezczyzni, to znaczy, ze jestes osoba biseksualna.

Aseksualnosc - nie odczuwasz pociggu seksualnego do innych ludzi. Jesli jestes kobieta
i od urodzenia nie masz ochoty na przytulanie, pocatunki lub seks ani z kobieta, ani
Zmezczyzna, to jestes osobg aseksualna. Jesli jeste$ mezczyzna i od urodzenia nie masz
ochoty na przytulanie, pocatunki lub seks, ani z kobietg, ani z mezczyzna, to jestes osobg
aseksualna.

Autoseksualnos¢ - odczuwasz pociag seksualny przede wszystkim do samego siebie
lub samej siebie. Jest on znacznie silniejszy niz che¢ wspotzycia zinnymi osobami. Nie
oznacza to jednak, ze wszystkie osoby autoseksualne nie odczuwaja potrzeby uprawiania
seksu z kim$ innym.

Pamietaj, ze zadna z orientacji seksualnych nie jest zaburzeniem psychicznym. To
normalne, ze kazdemu z nas moze podobac sie kto$ inny. Orientacji seksualnej nie mozna
wybrac, bo jest to cos, z czym sie rodzimy, jak kolor oczu czy to, ze ktos$ jest leworeczny.
To, kogo lubimy, nie zalezy od decyzji - po prostu tak jest i jest to naturalne. Orientacja
seksualna odnosi sie tylko do tego, kto nam sie podoba, i z kim chcemy by¢ w zwigzku,
a nie tego, kim chcemy by¢, czy jaka ptcig sie chcemy okreslac. Dodatkowo, orientacji
seksualnej nie mozna zmienic ani lekami, ani terapia.
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Jednoczesnie, nalezy pamietad, ze antykoncepcje powinny stosowac zarébwno osoby
uprawiajgce seks z osobg odmiennej ptci, jak i tej samej - gdyz niektére rodzaje
antykoncepcji chronia nie tylko przed ciaza, ale co wazne, rowniez przed chorobami
wenerycznymi (15 minut).

® Cwiczenie. Prowadzacy dzieli grupe na 2- lub 3-osobowe zespoty. Czyta gtodno okresle-
nia dotyczace orientacji seksualnej, a kazda grupa ma powiedzieé, czy twierdzenie jest
prawda, czy fatszem (zatacznik nr5). Po zakonczeniu ¢wiczenia prowadzacy formutuje
whnioski:
Orientacja seksualna jest waznga czescig naszej tozsamosci. Pomaga nam zrozumiec
nasze uczucia i relacje z innymi ludZzmi. Kazda orientacja jest naturalna i normalna,
anajwazniejsze jest, abySmy akceptowali siebie takimi, jakimi jesteSmy, a innych takimi,
jakimi sg (20 minut).

® Na koniec prowadzacy prosi, aby uczestnicy opowiedzieli, czego dowiedzieli sie na za-
jeciach, czy pojawito sie co$, co byto dla nich trudne badz niezrozumiate. Wyjasnia wat-
pliwosci i odpowiada na pytania.
Wskazowki: Jako podsumowanie warsztatu mozna uzyé quizu na platformie Kahoot
Emilii Burnat, ,,Zdrowie intymne”, dostep 13.11.2024 r. Link do quizu:
https://create.kahoot.it/share/zajecia-6-tozsamosc-seksualna-orientacja-

seksualna/lacc2d7d-3855-4e14-8¢c35-tbf296ae0caf (10 minut).

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Karty pracy. Przypomnienie tresci z poprzednich zajec
Zatacznik nr2: Okresl swojg tozsamos¢

Zatacznik nr 3: ,To dotyczy mnie” i ,To nie dotyczy mnie”

Zatacznik nr 4: Tozsamos¢ ptciowa

Zatacznik nr 5: Cwiczenie ,Prawda czy fatsz”
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Zatacznik nr 1: Karty pracy. Przypomnienie tresci z poprzednich zajec

1.

Kobieta jest u lekarza ginekologa.

Lekarz prosi kobiete, zeby sie rozebrata.

Zeby usiadta na fotelu ginekologicznym i rozszerzyta nogi.
Lekarz bada kobiete i dotyka jej intymnych czesci ciata.

Czy ta sytuacja jest prawidtowa?

Fot. pl. freepik.com
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2.

Kobieta przychodzi do lekarza, zeby zbadac piersi.
Lekarz prosi kobiete, zeby zdjeta bluzke i biustonosz.
Lekarz bada kobiete i dotyka jej piersi.

Czy ta sytuacja jest prawidtowa?

Fot. pl. freepik.com
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3.

Mama zmienia pieluche cérce.
Corka ma brudna pupe.
Mama dotyka intymnych czesci corki. Zeby ja umy¢.

Czy ta sytuacja jest prawidtowa?

A -

Fot. pl. freepik.com
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4.

Opiekunka zajmuje sie dziewczynka z niepetnosprawnoscia.
Dziewczynka ma 12 lat. To jest dziecko.

Opiekunka pomaga dziewczynce juz bardzo dtugo.
Opiekunka bardzo lubi dziewczynke. Zaczyna jq catowac

i dotykac.

Czy ta sytuacja jest prawidtowa?

Fot. pl. freepik.com

141



Podrecznik dla trenerow

5.

Mezczyzna jedzie autobusem. W autobusie jest bardzo duzo
ludzi. Mezczyzna widzi w autobusie bardzo tadna kobiete.
Mezczyzna sie do nigj zbliza. Przyciska sie do kobiety.

Zeby czut jej ciato. Mezczyzna jest podniecony.

Inni ludzie w autobusie tego nie widza.

Czy ta sytuacje jest prawidtowa?

Fot. ©mondiplus
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6.

Mezczyzna przychodzi na masaz. Masazystka prosi go,
zeby sie rozebrat. Mezczyzna ktadzie sie. Masazystka dotyka
jego ciata i masuje.

Czy ta sytuacja jest prawidtowa?

Fot. pl. freepik.com
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7.

Kobieta i mezczyzna sg para. Kapia sie razem w wannie.
Kobieta delikatnie dotyka mezczyzny, gdy sie kapia.

Czy ta sytuacja jest prawidtowa?

Fot. pl. freepik.com
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8.

Starszy pan mieszka w domu pomocy spoteczne).

Pielegniarz opiekuje sie starszym panem. Pomaga mu sie umyc.
Pielegniarz w czasie kapieli dotyka penisa starszego pana.

Zeby miat erekcje. To znaczy zeby sie podniecit. Pielegniarz prosi
starszego pana, zeby nikomu o tym nie mowit.

Czy ta sytuacja jest prawidtowa?

Fot. pl. freepik.com
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9.

Mezczyzna | kobieta sg para. Sg razem na imprezie u znajomych.
Para rozmawia na imprezie ze znajomymi. Kobieta w czasie
rozmowy ze znajomymi, zaczyna masowac mezczyzne.

Czy ta sytuacja jest prawidtowa?

Fot. pl. freepik.com
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Zatacznik nr2: Okresl swoja tozsamos¢

Przeczytaj zdania.
Wybierz te zdania, ktore mowia o Tobie.

o Ciesze sie, ze jestem kobieta.

o Ciesze sie, ze jestem mezczyzna.

e Chce miec dobre relacje z przyjaciotmi.
To jest dla mnie wazne.

o Ciesze sig, ze jestem Polakiem.

o Ciesze sie, ze jestem Polka.

¢ Wiara jest dla mnie wazna.

* Moje hobby jest dla mnie wazne.

e Jestem kibicem druzyny sportowe;.
Druzyna jest dla mnie bardzo wazna.
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¢ Wazna jest dla mnie kultura i tradygja.
Czyli wszystko o moim kraju.

e Relagje w rodzinie sg dla mnie wazne.

e Bardzo lubie swoje miasto.

e Chce byc¢ atrakcyjny.

¢ Chce byc atrakcyjna.

e Chce byc czescig zespotu w pracy.

* Moja wiara pomaga mi w codziennym zyciu.

e Lubie swietowac lokalne zwyczaje i obchody.
Lokalne zwyczaje sg tam, gdzie mieszkam.

e Jestem szczesliwy w mojej pracy.

e Mam cechy, ktore w sobie bardzo lubie. Czyli lubie siebie.
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Zatacznik nr 3: Do druku: ,,To dotyczy mnie”; ,,To nie dotyczy mnie”

dotyczy
mnie
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Edukacja seksualna

Zatacznik nr4: Tozsamos¢ ptciowa E

Wybierz karteczki, ktére opisuja tozsamos¢ ptciowa.

Kobieta Mezczyzna
Polak Slazak
Kaszub Ciskobieta
Cismezczyzna Osoba niebinarna
Nauczycielka Tata
Dziecko Slusarz
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Cztowiek Kibic
Chorzowianin Niemiec
Warszawiak Aktor
Maz Katolik
Swiadek Jehowy Prawostawny

Pasjonat zbierania
znaczkow

Mitosnik zwierzat
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Zatacznik nr 5: Cwiczenie ,,Prawda czy fatsz”

Prowadzacy czyta gtosno zdania, a grupy zgaduja, ktore sa prawdziwe,
a ktore fatszywe.

1. Homoseksualizm jest chorobg psychiczna.
2. Mozesz sam wybra¢ orientacje seksualna.

3. Osoba heteroseksualna interesuje sie osobg innej ptci. Na przyktad kobieta interesuje
sie mezczyzna.

4. Z antykoncepcji powinny korzysta¢ osoby homoseksualne i heteroseksualne.
5. Leki od psychiatry mogg zmienié orientacje seksualna.

6. Lesbijki sg kobietami, a geje sg mezczyznami.
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Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osob

z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

jest organizacja pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:

m dbanie o godnosc i szczescie 0sdb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

® wspieranie rodzin 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualng we wszystkich obszarach zycia
i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyréwnywania szans oséb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, tworzenia warunkow przestrzegania wobec nich praw cztowieka, prowadzenia
ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia
oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
B 117 K6t terenowych,
m 10 tysiecy cztonkow (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualna, przyjaciele),

m ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla ponad 33 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

m placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji, w tym ustawicznej, aktywizacji
zawodowej i asystencji,

m wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikéw wtasnych spraw,

m rozne formy mieszkan ze wsparciem,

B organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne, sportowe, turystyczne),

m indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu, w tym tworzenie Kregdw Wsparcia,

B wspieranie i pomoc rodzinom,

m dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik
»Spoteczenstwo dla Wszystkich” i ksigzki. st

Jednoczesnie z ta publikacja

PSONI wydato ksigzke

,Profilaktyka uzaleznien. Scenariusze zaje<.
Podrecznik dla trenerow”.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

ul. Gtogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848 82 60, 22 646 03 14, e-mail: zg@psoni.org.pl
www.psoni.org.pl



http://psoni.org.pl

