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Wojewodztwo Lubuskie

SP ZOZ Centrum Leczenia Dzieci Departament Ochrony Zdrowia
i Tdiodziﬁiy w Zaborze Urzedu Marszatkowskiego

ul. Zamkowa 1 Wojewddztwa Lubuskiego
66-003 Zabor Ed II'JOWE . WZielonej Gorze

NIP: 973-058-82-81 ? ul. Podgorna 7

REGON: 970774176 ubusiie 65-057 Zielona Géra

KRS: 0000004995 NIP: 973-05-90-332

REGON: 970770089

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy w Zielonej Gorze
ul. Monte Cassino 21B, 65-561 Zielona Gora, kontakt@poradniapozytywka.pl

Partnerskiprojekt, Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy w Zielonej Gérze”realizowanyod01.01.2021r.d030.06.2023r.
w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwéj 2014-2020 i wspotfinansowany ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego

Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska [Nl
Eu ropejskle Polska Europejski Fundusz Spoteczny et

Wiedza Edukacja Rozwdj
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Co to jest w ogodle seksualnosé i dlaczego
jest wazna

Seksualnos¢ jest jednym z kluczowych aspektow istnienia cztowieka. Dotyczy
ptci, tozsamosci, rbl pitciowych, orientacji seksualnej, a takze intymnosci,
przyjemnosSci i prokreacji, czyli rozmnaznia. Seksualno§¢ ma wptyw na nasze

zdrowie psychicznie i tak samo nasze zdrowie wptywa na naszq seksualnosc.

Rozwdj seksualny

Proces dojrzewania seksualnego, ktory zwykle rozpoczyna sie w okresie
szkolnym, obejmuje wiele zmian w ciele i poza nim. Hormony produkowane przez
organizm powodujq fizyczne zmiany, ktore rbézniq sie w zaleznoSci od pici
przypisanej przy urodzeniu.

W przypadku osOb z picig przypisang zehskq ciato zaczyna produkowad
hormony, ktore prowadzq do powiekszenia piersi, wzrostu wtosdw pod pachami i

w okolicy tonowej oraz rozpoczecia menstruacii.

Natomiast u osOb z piciq przypisang meskg hormony powodujqg powiekszenie
penisa i jgder, zmiane gtosu oraz wzrost wtosdw na twarzy, pod pachami i w
okolicy tonowe;.

Dojrzewanie to nie tylko zmiany fizyczne, ale takze emocjonalne i mentalne. Wraz
z nimi w ciele pojawiajq sie rowniez nowe mysSli, uczucia, pragnienia i potrzeby.
Na przyktad, zaczynasz odczuwac silne przycigganie do innych ludzi, pojawia sie
cheC nawiqzywania nowych przyjazni lub relacji romantycznych.

Ponadto, czynniki takie jak pteC przypisana przy urodzeniu, tozsamosSC ptciowa i
orientacja seksualna stanowiq czeSC tego, jak te zmiany wptywajq na ciebie
joko osobe. Mozesz zaczqC odkrywal swojq tozsamos$C piciowq i orientacje
seksualng, a proces ten bywa skomplikowany. Mozesz odkry¢, ze interesujqc Cie
0osoby tej samej pici, osoby przeciwnej ptci lub obu ptci, co moze wptynqc na
twoje relacje z innymi ludzmi i sposoéb, w jaki postrzegasz samego siebie.
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Orientacje seksualne i
tozsamosc. Role piciowe

Czesto srodowisko moéwi nam,
jak powinniSmy_powinnySmy

sie zachowywaé, wyglgdac,
ubiera¢, co mamy czuc. Dla
dziewczynek jest przeznaczony
kolor rozowy i lalki, a dla
chiopcow - kolor niebieski,
samochodziki, plastikowe
pistolety itd. Jednak w
rzeczywistosci kazda osoba
zachowuje sie, ubiera, wyglqda
zaréwno ,kobieco”, jak i mesko”.

edukacja zdrowotna w woj.lubuskim



Co zrobic, jesli czujesz, ze jestes osobq
transpiciowq

Niektore osoby transpiciowe decydujg na ujawnianie sie (ong. coming
out), czyli méwig innej osobie o swojej tozsamosci ptciowej, o tym, ze sq
trans. Ujawnienie sie¢ musi byC osobistym wyborem osoby. Nikt nie ma
prawa Cie do niego zmusiC. Ty tez nie mozesz wywiera¢ na kim$ presji,
aby to zrobit_a. Podstawowq korzysSciqg z ujawnienia sie jest to, ze
zaczynasz zyC w sposOb bardziej szczery w stosunku do samego_ej
siebie. Przed coming outem warto wzigC pod uwage to, ze mozesz sie
spotka¢ z transfobig, niezrozumieniem ze strony otoczenia. Przemysl,
komu chcesz o sobie powiedzieC. Powinna byC to osoba, ktorej mozesz
zaufac. Jesli rozwazasz coming out w szkole, pamietaj, ze szkota ma
obowiqzek zapewniC ci szacunek, bezpieczehstwo oraz wolnos¢ od
przemocy i dyskryminacii.

O pres;ji ze strony rowiesnikdbw moéwimy wtedy, gdy osoba, a czesciej grupa osob,
wywiera nacisk (czesto w sposéb niebezposredni), ze co§ powinno lub nie
powinno sie robi¢, mowi¢, a nawet mysleC. Prawda jest taka, ze nigdy sie nie
zadowoli wszystkich i warto zy¢ w zgodzie ze sobq. Moze byc¢ to bardzo trudne w
szczegoInosci, jesli nasze decyzje sq w jaki§ sposdb sprzeczne z oczekiwaniami.

Nie ma odgornych zasad, kiedy powinno sie wejs¢ w pierwszq relacje
romantyczng albo czy w ogdle; Nie ma réwniez zasad co do tego, po ilu
randkach powinno sie miec pierwszy pocatunek.

Budujqc relacje - czy to przyjacielskie czy romantyczne - podstawq jest szczera
i otwarta komunikacja. To dzieki rozmowie jesteSmy w stanie zrozumieC sie
Z innymi osobami.
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Jak oprzec sie presji rowiesnikow?

Poznaj i zrozum wtasne wartoéci i przekonania - wazne jest, aby wiedzie¢, co dla
nas jest istotne i co chcemy osiggngc¢. Taka samoswiadomos¢ pozwala unikngé

presji grupy.

Miej pewnoS$¢ siebie - im bardziej jesteSmy pewni siebie, tym mniej podatni
stajemy sie na presje rowiesnikow.

Madrze wybieraj przyjacidt - warto otacza¢ sie ludzmi, ktérzy nas wspierajq
i podzielajg nasze wartosci. Unikaj osdb, ktére stale krytykujq lub zmuszajg do
robienia rzeczy, ktorych nie pragniemy.

Porozmawiaj z zaufang osobqg dorostq - moze ona pomoc nam zrozumiel
sytuacje i da¢ nam rady, jak postepowac.

Nie szukaj wymowek - powiedz doktadnie, jok sie czujesz, zamiast robiC¢ co§, co
nie odpowiadam twoim potrzebom i odbiega od przekonan.

Jak rowiesnicy wywierdjq presje?

Obrazanie: wywolywanie poczucia winy, aby osoba zrobita co$, czego nie chce, aby
unikngé negatywnych konsekwenciji.

Uzasadnienie: przekonywanie, ze co$ jest dobre, nawet jesli sam/a nie chcesz tego
robic.

# go °

Odrzucenie: grozenie zakonczeniem przyjazni lub zwiqgzku, jesli nie spetnisz
wymagan grupy.

Niewypowiedziany nacisk: obserwowanie grupy osob, wykonujqcej jakies dziatania
lub noszqcej jakies rzeczy, moze wpltyng¢ na poczucie obowigzku podqzania za nimi.
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Zmiany hormonéw

Wptyw na samopoczucie ma bardzo duzo czynnikdbw. Jednym z nich jest cykl
miesigczkowy u o0sOb z macicami. W trakcie cyklu zmieniajq sie poziomy
hormondw. Gorszy nastrdj moze pojawiaC sie kilka dni przed i w trakcie
miesiqczki, czyli okresu. W tym czasie warto traktowac sie z wiekszg uwaznosciq
i empatiq. Podgza¢ za sygnatami z ciata - niektdre osoby mogq potrzebowac
wtedy wiecej odpoczynku i wyciszenia, pobycia z samymi sobq; inne lepiej czuc
sie bedq podczas aktywnosci fizycznych.
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Podsumowanie

Doswiadczanie homofobii, transfobii czy innych form dyskryminacji na tle
seksualnym mogq i czesto przyczyniajg sie do pogorszenia nastroju
i ogdélnego funkcjonowania. Seksualno§¢ to kluczowy aspekt istnienia
cziowieka, ktory obejmuje wiele roznych elementow takich jak tozsamosé
piciowa, orientacja seksualna, rola ptciowa, intymnosc¢ i prokreacja.

Rozwoj seksualny to proces dojrzewania, ktory obejmuje wiele zmian
fizycznych, emocjonalnych i mentalnych, a takze odkrywanie wiasnej
tozsamosci i orientacji seksualne;j.

Orientacja seksualna moze przybierac rézne formy, w tym
heteroseksualng, homoseksualngq, biseksualng lub aseksualng.

Tozsamosc¢ piciowa moze roéznic sie od pici nadanej przy urodzeniu, a
osoby transpiciowe i niebinarne stanowiq czes¢ réznorodnosci
seksualnej.

Rola piciowa, ktéora jest czesto narzucona przez Srodowisko, moze
wplyngé na zachowanie, wyglad i sposob myslenia, ale kazda osoba jest
wyjatkowa i posiada cechy zarowno meskie, jak i kobiece.
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Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktorego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby moéwienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundacii Nie Widac Po Mnie.

Celem Fundacji jest budowanie SwiadomosSci z zakresu zdrowia publicznego z
nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oswiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i mitodziezy oraz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajqce sie trudnosci i kryzysy.
Realizujemy Program Polityki Zdrowotnej w zakresie profilaktyki  zaburzen
depresyjnych dla dzieci i mtodziezy z wojewddztwa mazowieckiego na lata 2022-
2024

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujiemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu i

komunikacji z pacjentem wsrdd personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/
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