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,Zdrovvelove — co nastolatek i nastolatka
o seksualnosci wiedzie¢ powinni”

Cykl zaje¢ obejmuje 8 godz. lekcyjnych po 45 minut, o nastepujacej
tematyce:

1. Wprowadzenie do seksualnosci

2. Dojrzewanie — rozwoj psychoseksualny

3. Anatomia - zdrowie i higiena

4.Metody planowania rodziny i antykoncepcja

5. Ryzykowne zachowania seksualne i infekcje przenoszone drogga plciowa
6.Role ptciowe i spoleczne

7. Bezpieczne relacje - cz. |

8.Bezpieczne relacje - cz. 11
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Dojrzewanie
— rozwoj psychoseksualny

za: Haeberle, Archives od Sexology (2007)
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Co to jest plec?
Co wiecie o dojrzewaniu?
Kiedy sie zaczyna?

Jakie zmiany sie pojawiajq?
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PtecC

® Pojecie ktore jest roznie definiowane. Uproszczona definicja mowi o
podziale na kobiety i mezczyzn, co mozna rozpoznac po cechach
biologicznych oznaczanych jako kobiece i meskie.

® Zespotl cech odrézniajacych mezczyzn od kobiety”

® Rzeczywistos¢ okazuje sie by¢ duzo bardziej zlozona.
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Ptec (Za:. K. Nowosielski)

Przyktadowe kryteria (wyznaczniki) ptci:

1. pte¢ genetyczna

2. pte¢ gonadalna - pierwszorzedowe cechy plciowe
3. plec¢ genitalna - drugorzedowe cechy plciowe

4. pte¢ hormonalna

5. ple¢ gonadoforyczna

6. pte¢ germinatywna

7. pte¢ fenotypowa - trzeciorzedowe cechy plciowe
8. pte¢ somatyczna

9. ptec psychiczna

10. ptec spoteczna

Nie zawsze jest zgodnos$¢ pomiedzy réznymi wymiarami plci (u jednej
osoby mogq wystepowac cechy wskazujace zaréwno na pte¢ zenska, jak i
meska)
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Cechy ptciowe

® Pierwszorzedowe cechy plciowe - to narzady ptciowe oraz wszystkie
struktury ptciowe i reprodukcyjne, wewnetrzne i zewnetrzne, z ktérymi
przychodzimy na swiat (np. techtaczka, macica, jajniki, jajowody, penis,
prostata, jadra, nasieniowody).

® Drugorzedowe cechy plciowe - to cechy ptciowe, ktore pojawiajg sie w
okresie dojrzewania pod wptywem dzialania hormonéw ptciowych.
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Cechy ptciowe u ludzi

Zenskie:

Pierwszorzedowe:

® Jajniki

® wargi sromowe wieksze i mniejsze
® lechtaczka

® pochwa

® macica

® jajowody

Drugorzedowe:

® biust

® specyficzne owlosienie ciata

® specyficzne roztozenie tluszczu na
ciele (szerokie biodra itp.)

® proporcje budowy ciala

Meskie:

Pierwszorzedowe:
® Jadra

® moszna

® nasieniowody

® penis

Drugorzedowe:

® specyficzne owlosienie ciata

® meskie umiesnienie ciala i
specyficzna budowa (wezsze
biodra, szersze ramiona itd.)

® meski glos

® jabtko Adama
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Co to sg hormony ptciowe?

® Substancje chemiczne, ktére rozprzestrzeniajg sie po organizmie wraz z
krwig.

® \Wptywajg na funkcje i organy reprodukcyjne w organizmie cztowieka.

® Hormony ptciowe, tzw. ,meskie” (testosteron) i ,zenskie” (estrogeny i
progesteron) wystepuja u kazdej ptci, w réznych proporcjach.

® Przed pokwitaniem - S$redni poziom hormondow ptciowych meskich
(androgendéw) i zenskich (estrogenéw) u dzieci jest zblizony.
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Hormony piciowe

® Testosteron odpowiada za rozwdj pierwszorzedowych cech meskich w
okresie prenatalnym, drugorzedowych cech ptciowych meskich i niektérych
zenskich w okresie pokwitania, site popedu seksualnego (pozadania) u obu
pici i poziom agresywnosci.

® Giowne zrddta: jadra (u mezczyzn) i nadnercza (u kobiet)

® Estrogeny odpowiadaja za rozwoj drugorzedowych cech ptciowych zenskich
i biorg udziat w regulacji cyklu menstruacyjnego.

® Progesteron — bierze udziat w regulacji cyklu miesiecznego i powstrzymuje
owulacje w czasie cigzy.

® Gtodwne zrédta — jajniki i tkana ttuszczowa (kobiety) i jadra oraz nadnercza
(mezczyzni).
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Hormony piciowe

* Przed pokwitaniem - Sredni poziom hormonow ptciowych meskich
(androgendw) i zenskich (estrogendw) u dzieci jest zblizony.

W okresie pokwitania - u chtopcéw poziom androgendw wzrasta do
wyzszego poziomu. U dziewczynek wzrasta poziom androgendw, ale przede
wszystkim estrogenow.

* Hormony te i ich wzajemny balans odpowiedzialne s3 za sposob, w jaki
rozwing sie drugorzedowe cechy ptciowe.

* Hormony ptciowe s3 istotne w okresie adolescencji dla osiggniecia
dojrzatosci ptciowej, a nastepnie dla podtrzymania ptodnosci.
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Pokwitanie u dziewczat (11-13 lat)

* produkcja estrogendw i progesteronu w jajnikach i pojawienie sie
miesigczkowania

* powiekszenie i zmiana koloru zewnetrznych narzagdéw ptciowych
*wzrost gruczotéw sutkowych (telarche)

*wzrost owtosienia tonowego (pubarche, przecietnie 2 lata po telarche)
* owtosienie pachowe

*,Skok pokwitaniowy” — duzy przyrost wzrostu

* pojawienie sie potrzeby seksualnej

* pierwsza miesigczka (menarche)
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Skala Tannera — rozwoj cech ptciowych “
u dziewczat
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Pokwitanie u chtopcow (12-16 lat)

powiekszenie i zmiana koloru zewnetrznych narzagdéw ptciowych
rozpoczecie spermatogenezy i produkcji testosteronu w jgdrach
* wzrost masy miesniowej i sity fizycznej

- zdolnos¢ do wytrysku (ejakulacji)

mutacja gtosu

* wzrost owtosienia tonowego (pubarche)

owtosienie pachowe i catego ciata

* zarost na twarzy

*,,skok pokwitaniowy” — duzy przyrost wzrostu
pojawienie sie potrzeby seksualnej
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Skala Tannera — rozwéj u chtopcow

Za: Michat Komorniczak, Poland - Creative Commons i https://pl.wikipedia.org/wiki/Skala_Tannera#/media/File:Tanner_scale-male.svg
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Potrzeba seksualnha, poped seksualny

Biologiczna potrzeba zwigzana min. z wptywem hormondw ptciowych,
przejawiajgca sie w pojawianiu sie stanu napiecia seksualnego,
domagajgcego sie roztadowania.

Szczegblnemu nasileniu podlega w okresie pokwitania (11-16 r.z.) i utrzymuje
sie przez doroste zycie.
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Masturbacja

Opracowanie: dr Katarzyna Bojarska

® Masturbacja jest to samodzielna stymulacja narzadéw plciowych,
podejmowana w celu wuzyskania przyjemnosci seksualnej. Akt
masturbacji najczesciej (ale niekoniecznie) konczy sie orgazmem, czyli
odczuciem bardzo silnej cielesnej przyjemnosci, po ktérym nastepuje
roztadowanie napiecia seksualnego.

® Masturbacja to powszechne, naturalne, bezpieczne i domyslne
doswiadczenie seksualne ludzi i to wlasnie ona stanowi pierwsze
doswiadczenie seksualne w zyciu wiekszosci ludzi na swiecie w catej
historii ludzkosci.

® [stnieja przerozne sposoby masturbacji, poszczegolne osoby moga
stosowac niepowtarzalne techniki lub przedmioty.
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Masturbacja

Opracowanie: dr Katarzyna Bojarska

® Dla zdrowia wazne jest, aby masturbacja podejmowana byla w
higieniczny i bezpieczny sposob (czyste rece, okolicznosci
niezagrazajace okaleczeniem ciala).

® 7 punktu widzenia regul wspélzycia spotecznego wazne jest, aby
masturbacja odbywatla sie w prywatnym miejscu, aby postronne osoby
nie znalazly sie w niekomfortowej sytuacji stania sie jej swiadkiem.

® Celowe wystawianie sie z wlasng masturbacja na widok postronnej
osoby stanowi niedopuszczalne naduzycie seksualne.
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Zdrowa ilosé masturbacji (1/2)

Opracowanie: dr Katarzyna Bojarska

® Kazde z nas ma niepowtarzalny temperament seksualny, jedne osoby
majq silniejsze i czestsze potrzeby, a inne - rzadsze i stabsze.

® Nie nalezy sie ba¢ ,przedawkowania” masturbacji. O
,przedawkowaniu” mozemy moéwi¢ wtedy, gdy dostarczymy
organizmowi wiecej stymulacji seksualnej, niz organizm sam sie tego
domaga. W takiej sytuacji organizm sam zmniejszy tymczasowo nasza
ochote na aktywnos¢ seksualng i nasza pobudliwos¢. Ochota wzrosnie
po zastosowaniu przerwy (czasem po kilku dniach, a czasem
tygodniach), gdy organizm bedzie miat szanse odpoczac.
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Zdrowa ilosé masturbaciji (2/3)

Opracowanie: dr Katarzyna Bojarska

® Przy zbyt malej ilosci masturbacji w stosunku do potrzeb organizmu, nasza
pobudliwo$¢ bedzie rosnac¢ i organizm coraz mocniej bedzie sie domagac
zaspokojenia seksualnego.

® Unikanie masturbacji mimo wyraznych potrzeb organizmu moze prowadzic¢ do
poczucia utraty kontroli nad wlasng seksualnoscia, a przy silnych potrzebach -
czasem wlacznie z pokusa podejmowania takich zachowan, ktore stanowig
naduzycie seksualne wzgledem innych osob (ocieranie sie o inne osoby,
dotykanie innych osob bez ich zgody o podtekscie seksualnym, nagabywanie
seksualne innych osob, masturbacja w obecnosci oséb postronnych).

® Rozwigzaniem jest dostosowanie czestosci masturbacji do potrzeb organizmu,
aby potrzeba seksualna nie przejeta kontroli nad naszym zachowaniem.
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Zdrowa ilosé masturbacji (3/3)

Opracowanie: dr Katarzyna Bojarska

Poczucie winy, ktére odczuwajq niektore osoby w zwiazku z
masturbacja, bierze sie tylko z opartych na niewiedzy negatywnych
postaw wobec masturbacji.

Z seksuologicznego punktu widzenia masturbacja jest zdrowym i
naturalnym i bezpiecznym zachowaniem.

Unikanie masturbacji kierowane poczuciem winy, mimo wyraznych
potrzeb organizmu, moze powodowac¢ wzrost pobudliwosci seksualnej i
poczucie utraty kontroli nad wlasna seksualnoscia. To z kolei zwieksza
poczucie winy i tworzy sie btedne koto.
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Cwiczenie
I( ° ° V 4 ° ”
Wycieczka do innego sSwiata
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Stereotyp

® funkcjonujacy w swiadomosci spotecznej uproszczony, skrotowy i
zabarwiony wartosciujaco obraz rzeczywistosci, odnoszacy sie do: grup
spolecznych, osob, sytuacji, instytucji.

® Stereotyp sprawia, ze identyczne cechy zostaja przypisane wszystkim
bez wyjatku czlonkom grupy, niezaleznie od rzeczywistych réznic
miedzy nimi.
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Uprzedzenie

® wrogie badz negatywne nastawienie dotyczace wyrozniajacej sie grupy
ludzi, oparte wylgcznie na ich przynaleznosci do tej grupy.

® Uprzedzenia karmia sie negatywnymi stereotypami
dotyczacymi poszczegolnych grup i oséb do nich nalezacych.

® W toku wzrastania w spoleczenstwie wszyscy uwewnetrzniamy
stereotypy i uprzedzenia. Odchodzenie od nich wymaga wysitku.

® Jesli mamy swiadomos¢ , ze stereotyp znieksztatca rzeczywistosé, to
mozemy zdecydowac zeby sprawdzi¢ jak jest zamiast kierowac sie nim
na slepo.
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Heteronormatywnos¢

® domyslne przekonanie o tym, ze ludzie i my
sami jestesmy heteroseksualni, do momentu
az nie okaze sie, ze jest inaczej. RN

® wynika ze spotecznych oczekiwan,
ksztattowanych w procesie wychowania.

Np. malym dziewczynkom mowi sie, ze jak
dorosna to znajda ksiecia na biatym koniu. Nie
zaklada sie, ze dziecko moze okazac sie lesbijka.

~ <

® Osoby homoseksualne i biseksualne rowniez
uwewnetrzniaja ten poglad, stad proces
coming outu.
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Coming out

Ujawnienie swojej tozsamosci ptciowej i/lub orientacji seksualne;.

Najpierw dochodzi do uswiadomienia sobie bycia osobg
homoseksualng, czy biseksualng przed samym/samgq sobg.

Kolejnym krokiem, jest ujawnienie swojej przed innymi. Nie wszyscy
sie na to decydujq, z réznych powodéw (leku, braku wsparcia, préby
wyparcia swoich uczud, swiadomego wyboru wynikajgcego z raku
wsparcia czy zyczliwosci w otoczeniu i in.).



£

Zdrovvelove

Tozsamos¢ seksualna

nazywana tez orientacjg seksualng

® Sposéb w jaki dana osoba okresla swojg seksualnosc z punktu widzenia
plci 0séb, w ktdrych sie zakochuje i/lub z ktérymi nawigzuje relacje
intymne.

® Najczesciej méwi sie o orientacji heteroseksualnej (pociag do oséb
odmiennej pici), homoseksualnej (pocigg do 0sob tej samej pici) i
biseksualnej (wobec 0s6b réznej pici).

® [stnieja rowniez inne formy wyrazania sie ludzkiej seksualnosci,
zarowno nazwane jak np. aseksualnosc¢ (brak potrzeby utrzymywania
jakichkolwiek stosunkow o charakterze seksualnym w stosunku do
innych osob) jak i nienazwane.
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Zgodnie z wspotczesnymi standardami w dziedzinie zdrowia psychicznego
i seksualnego (APA, APA, WHO, WASH, PTS) heteroseksualnosd,
homoseksualnos¢ i biseksualnos¢ stanowig naturalne, uprawnione
i zdrowe sposoby wyrazania sie seksualnosci.

Dodatkowo Polskie Towarzystwo Seksuologiczne wzywa ,zdrowotne
organizacje naukowe oraz wszystkich indywidualnych psychologow,
psychiatréw i innych specjalistow w zakresie zdrowia psychicznego” do
podjecia ,dziatan polegajgcych na dementowaniu stereotypow i

uprzedzen wobec homoseksualnosci’.
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Podsumowanie

® (Czego nowego dowiedziates i dowiedzialas sie w trakcie dzisiejszych
zajec?

® Jak zdobyta wiedza bedzie przydatna w Twoim codziennym zyciu?
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Zrodfa:

® Erwin J. Haeberle (2003-2013) Magnus Hirschfeld Archive for Sexology,
Humboldt University, dostepne na :
http://www.sexarchive.info/Entrance_Page/Free_Online_Courses/free_
online_courses.htm (Haeberle)

® Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

® Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne (APA)

® Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne (APA)

® Swiatowe Stowarzyszenie Zdrowia Seksualnego (WASH)

® Polskie Towarzystwo Seksuologiczne (PTS)
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