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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 - rozwdj psychoseksualny

3. Anatomia - zdrowie i higiena

4.Metody planowania rodziny i antykoncepcja

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

7. Bezpieczne relacje — cz. |

8.Bezpieczne relacje — cz. I
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Mitosc
® (Co to jest milosc¢?
® Jakie znacie rodzaje relacji mitlosnych?

® Co jest wazne w relacjach mitosnych?

® Co jest wazne w relacjach romantycznych?
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Koncepcja mitosci wg. R. Sternberga
Oprac. na podstawie B. Wojciszke ,,Psychologia mitosci” (2014)

Milos¢ jako stan, sklada sie z trzech skladnikéw, ktore wystepujq
w zaleznosci od przezywanej fazy rozwoju zwigzku:

® Intymnos¢
® Namietnos¢
® Zaangazowanie
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Koncepcja mitosci wg. R. Sternberga
Oprac. na podstawie B. Wojciszke ,,Psychologia mitosci” (2014)

® Intymnosc¢- to budowanie relacji dwojga osdb poprzez wspolne dbanie
o siebie, wzajemny szacunek, zrozumienie, wsparcie itp.

® [ntymnosc¢ buduje sie powoli i utrzymuje sie dos¢ dtugo.

® Mamy na nig duzy wptyw poprzez sposdb bycia w relacji, np. wzajemna
troska, dbanie o wspdlny czas i dostarczanie sobie nawzajem
przyjemnych emocji moga uchroni¢ zwiazek przed szybkim
wygasnieciem Intymnosci.
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Koncepcja mitosci wg. R. Sternberga
Oprac. na podstawie B. Wojciszke ,,Psychologia mitosci” (2014)

® Namietnos¢ - pobudzenie fizjologiczne wynikajace z pobudzenia
seksualnego i emocji w relacji.

® Obejmuje zarowno przyjemne (zachwyt, pozadanie, radosd,
wzruszenie), jak i nieprzyjemne emocje (niepokoj, zlos¢, zazdrosc,
rozpacz).

® Pragnienie i poszukiwanie fizycznej bliskosci, przyptyw energii,
uczucie podniecenia, obsesja na punkcie partnera czy partnerki,
marzenia na jawie itp.”.

® Namietnos¢ w przeciwienstwie do intymnosci bardzo szybko osiaga
wysoki poziom i szybko maleje . To nieuniknione.
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Koncepcja mitosci wg. R. Sternberga
Oprac. na podstawie B. Wojciszke ,,Psychologia mitosci” (2014)

® Namietnos¢ nie moze wciaz wzrastad, to fizjologicznie niemozliwe .

® Namietnos¢ moze sie zalamac poprzez powrdcenie z fantazji i wyobrazen do
realnosci.

Po pewnym czasie odzyskujemy wieksza swiadomo$¢ , dostrzegamy
problemy i wady danej osoby czy relacji.

® Gdy namietnos¢ maleje moze pojawi¢ sie kryzys i watpliwosci co do checi
utrzymywania zwiazku.

® Poniewaz namietnos¢ wigze sie z wysokim pobudzeniem, to funkcjonowanie
ludzi w tym momencie poréwnuje sie czasami do stanu pod wpltywem srodkow
odurzajacych. Podobnie jak w przypadku srodkow odurzajacych, gdy nastapi
odstawienie srodka pobudzajacego, moze dojs¢ do obnizenia nastroju, moze sie
pojawic rozdraznienie i tesknota.
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Koncepcja mitosci wg. R. Sternberga
Oprac. na podstawie B. Wojciszke ,,Psychologia mitosci” (2014)

® Zaangazowanie - to swiadoma decyzja o tym, aby trwa¢ w zwigzku ze
swiadomoscia zarowno zalet jak i wad partnera/partnerki, trudnosci i
pozytywow wynikajacych z pozostawania w zwiazku.

® To swiadoma, racjonalna kontrola i swiadomy wysitek wlozony w
podtrzymywanie zwigzku dwojga kochajacych sie osob.

® Zaangazowanie wzrasta stopniowo, a gdy juz dotrze do optymalnego poziomu
to czesto pozostaje stabilne az do samego konca.

® Zaangazowanie odpowiada za trwaltos¢ zwiazku, pozwala przetrwac kryzysy,
pojawiajace sie co jakis czas problemy i przeszkody.

® Wg. tej koncepcji, w dojrzatym zwiazku to wlasnie zaangazowanie jest
najbardziej statlym sktadnikiem podtrzymujacym zwiazek.
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Piec¢ faz rozwoju zwigzku mitosnego
wg. B. Wojciszke

1. Zakochanie

2. Romantyczne poczatki
3.Zwiazek kompletny
4.Zwiazek przyjacielski

5.Zwigzek pusty i jego rozpad
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Piec¢ faz rozwoju zwigzku mitosnego
wg. B. Wojciszke

1. Zakochanie - zwykle pierwsza faza rozwoju zwigzku mitosnego.
Wielu ludzi myli jq btednie z miloscia. Zakochanie trwa dos¢ krotko,
daje intensywne uczucie szczescia, euforie. Zwigzana z szybkim
rozwojem namietnosci, rozwija si¢ tez intymnosc.
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Piec¢ faz rozwoju zwigzku mitosnego
wg. B. Wojciszke

2. Romantyczne poczatki - pojawia sie, gdy zakochanie zostanie
odwzajemnione. Jest to dos¢ krétka faza, ktora skupia sie na namietnych
uniesieniach. Jesli zwigzek sie rozwija to zwieksza sie intymnos¢ i pojawia
sie zaangazowanie jako utrwalenie zwigzku mitosnego.
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Piec¢ faz rozwoju zwigzku mitosnego
wg. B. Wojciszke

3. Zwiazek kompletny - to najbardziej nasycona emocjami faza
zwigzku. To etap na ktérym wszystkie elementy zwigzku s3 na
stosunkowo wysokim poziomie: namietnos¢, intymnos¢ oraz
zaangazowanie. Namietnos¢ zaczyna sie zmniejsza¢ w porownaniu do
poprzednich etapow, jednak wcigz jest zauwazalnie obecna. To
najbardziej dojrzata faza zwiazku.
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Piec¢ faz rozwoju zwigzku mitosnego
wg. B. Wojciszke

4. Zwiazek przyjacielski - to kolejny etap w ktéorym namietnosc¢
zauwazalnie sie zmniejsza, z czasem moze nawet wygasac¢. Autor
koncepcji uwaza, ze ten etap zwigzku moze dostarczy¢ duzo satysfakcji
obojgu partnerom, rownoczesnie zaleca aby $wiadomie podejmowac
wysilek w podtrzymywanie intymnosci, poniewaz przy dluzszych
momentach zaniedbania moze wygasna¢. A to moze doprowadzi¢ do
rozpadu zwigzku.
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Piec¢ faz rozwoju zwigzku mitosnego
wg. B. Wojciszke

5. Zwiazek pusty i jego rozpad - do tego etapu dochodzi, kiedy
osoby bedace w zwigzku nie zadbaja o podtrzymanie intymnosci i
namietnosci. Warto dba¢ o wspdlne zaangazowanie, ktore moze byc¢ silg
napedowa zwigzku i przeciwdziatac jego rozpadowi.
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(za: B. Wojciszke, Psychologia mitosci, 2013)
) B Zroznicowanie dynamiki trzech podstawowych sktadnikéw mitosci
w Namigtnosc i wynikajgca z niego typowa sekwencja faz zwigzku mitosnego,
E /’“\\ rozpoczynajgcego sie mitoscig od pierwszego wejrzenia (za: Wojciszke, 2013)
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Flirt
czy
molestowanie seksualne?
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Flirt

® Wszystkie czynnosci i zachowania majace na celu okazanie
zainteresowania czy pozadania osobie, ktéra nam sie podoba. Odbywa
sie za zgoda i checia stron zaangazowanych.
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Molestowanie seksualne

® To kazde nieakceptowane przez druga osobe zachowanie o charakterze
seksualnym lub odnoszace sie do plci danej osoby, ktorego celem lub
skutkiem jest naruszenie godnosci, upokorzenie lub ponizenie tej
osoby.
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Molestowanie moie przybieraé forme:

® naduzycia fizycznego (naruszenie granic cielesnosci),

® werbalnego (np. uprzedmiotawiajace komentarze),

® naduzywanie swojej pozycji wynikajacej w relacji wladzy (np.
propozycje seksualne czy komentarze o charakterze seksualnym
w pracy ze strony osoby nadrzednej funkcja, w szkole nauczyciel(ka)
wobec ucznia czy uczennicy),

® niewerbalnego (np. wulgarne gesty).
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/goda (ang. consent)

Jest niezbednym warunkiem bezpiecznych relacji. Seks bez wyrazonej
zgody to gwatt lub napasc¢ seksualna. Kazda z zainteresowanych stron
wyraza j3, a druga strona przestrzega wyznaczonych granic.
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/Zgoda musi byc:

® Wyrazona dobrowolnie i swiadomie: nie zmuszasz nikogo do wyrazenia zgody,
druga strona angazuje sie, bo tego na prawde chce. Jesli jedna ze stron $pi, jest
zamroczona alkoholem, narkotykami itp. nie jest w stanie dobrowolnie i $wiadomie
zaangazowac sie w seks - nie ma wiec zgody

® Entuzjastyczna: w seksie robicie tylko to, czego na prawde chcecie - nie to, co
czujecie, ze powinniscie zrobic

® Konkretna: wyrazenie zgody na jedna rzecz, nie oznacza zgody na inna. Mozecie
wyrazic¢ zgode na przytulanie sie i calowanie, to nie oznacza, ze wyrazacie zgode na
stosunek

® Przestrzeganiem ustalen: np. jesli zgadzacie sie na stosunek z prezerwatywa, a jedna
ze stron jej jednak nie zalozy - to nie jest pelna zgoda, granice zostaly naruszone

® Odwracalna: w kazdym momencie macie prawo wycofa¢ wyrazona zgode. Nawet
jesli sie na cos zgodzilas/es, ale zmienitas/e$ zdanie - powiedz nie! Nawet jesli
robiliscie juz jakies rzeczy wczesniej - mozecie nie chcie¢ ich w tej sytuacji.
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III

Pamietaj - ,,Nie znaczy nie

GDY OSOBA MOWI,
ZE JEST ZMECZONA,
TO ZNACZY NIE

i

_ KAZDY/A MOZE r

JESLI OSOBA MOWI: W KAZDED CHHILT o s
ZMIENIC ZDANIE

Kgnsola

; ,POCZEKAD”,
TO ZNACZY NIE &

Kgnsola

sola
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¢!

SEKS BEZ ZGODY e Q
TO GWALT .

SEKS TO
NIE OBOWIAZEK

Kgnsola

WP stowormuszenis kobiet
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KROTKA SPODNICZKA | 'tr i
DEKOLT NIE SA
ZAPROSZENIEM DO SEKSU

=

TAK! TAK!

TAK!

Konsola

CONSENT TO
SWIADOMA, BEZ NACISKOW

ENTUZJASTYCZNA ZGODA
Kgnsola
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g ZGOD:
- ENTU;
/ DOBROWOLNA,
NIE

AKTYWNA,

MILCZENIE
NIE OZNACZA ZGODY =

p

Kgnsola

KAZDY/A MOZE
POWIEDZIEC NIE =
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., NIE” OZNACZA:
A.NIE g~
B. NIE
C. NIE

Kgnsola
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Asertywnosc¢
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Asertywnosc

® Oznacza bezposrednie, uczciwe, stanowcze wyrazanie wobec innej
osoby swoich uczu¢, postaw, opinii w sposéb respektujacy uczucia,
opinie, prawa i pragnienia drugiej osoby.

® Asertywnos¢ obejmuje wyrazanie zarowno zgody (,Mam ochote na..”),
jak i sprzeciwu (,Nie zgadzam sie na..”), co stluzy tworzeniu
bezpiecznych i satysfakcjonujacych relacji.
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Model reakcji asertywnej — UFO

® Uczucia - wyraz jak sie czujesz
® Fakt — nazwij co sie dzieje

® Oczekiwania — wyraz jakie s3 twoje oczekiwania, co ma sie wydarzy¢
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Model reakcji asertywnej — UFO

,<Zawstydzam sie (Uczucie),
kiedy méwisz o moim wyglgdzie (Fakt),
przestan (Oczekiwania)”

,Ciesze sie (Uczucie),
kiedy spedzamy razem czas (Fakt),
chce to powtérzyc¢ (Oczekiwania)”
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Pamietaj, ze....
» Kiedy chcesz odmoéwié, wystarczy stanowcze ,Nie”, nie masz obowiazku sie
ttumaczy¢
» Masz prawo wyrazac swoje uczucia i potrzeby, oczekiwania bez wstydu, czy leku
» Pamietaj, ze masz prawo powiedziec¢ ,nie”
» Masz prawo powiedzie¢ ,tak”

» Mowisz ,nie” w odpowiedzi na konkretng prosbe, nie odrzucaj osoby, ktora sie z
nig zwrocita, tylko ta konkretna prosbe,

» Masz prawo nie wiedzie¢ czego chcesz, mozesz dac¢ sobie czas do namyst, np.:
"Chce sie nad tym zastanowic¢”, ,Dam Ci zna¢ pdzniej’,

» W zachowaniach asertywnych wazne jest nie tylko to, co méwimy, ale jak to
robimy. Ton glosu powinien by¢ spokojny, stanowczy, a spojrzenie skierowane na
osobe, z ktora rozmawiamy.
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Zobacz

® 3 perspektywy — Glosy Przeciw Przemocy” film Grupy Edukatorow

Antyprzemocowych www.youtube.com/watch?
time_continue=126&v=17fDZH6cdOU.

® Dzielne dziewczyny - rymy w sercu” utwor rapowy grupy nastolatek,
stworzony w ramach projektu "Dzielne Dziewczyny” Stowarzyszenie

Praktykéow Kultury, dostepny na www.youtube.com/watch?
v=100WFnUBguo.
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Podsumowanie

® (Czego nowego dowiedziates sie w trakcie dzisiejszych zajec¢?

® Jak zdobyta wiedza bedzie przydatna w Twoim codziennym zyciu?
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