Opracowanie pod redakcjg
Matgorzaty Nowickiej i Aleksandry Wzorek

Zadanie finansowane w ramach srodkow
Narodowego Programu Zdrowia przez Ministerstwo Edukacji Narodowe;j.
Warszawa 207

MINISTERSTWO (
% ‘EDUKACJI Q NPz

NARODOWEJ

e
peg ity lic

7N

Blizej Was
- Mysl pozytywnie
O mnie

Poradnik edukacji seksualnej
dzieci i mtodziezy niepetnosprawne;j
dla rodzicéw




Drogi Rodzicu!

Materiat ten powstat specjalnie dla Ciebie jako pomoc w Twoim procesie wychowawczym. Doskonale
zdajemy sobie sprawe, ze wsparcie dziecka w codziennych czynnosciach zyciowych jest prawdziwym
wyzwaniem, a liczba zadanh jakie czekaja Ciebie na kazde dnia, czesto sprawiaja, ze mozesz czuc sie
zagubiony jak porozmawia¢ z dzieckiem na tematy wazne i trudne jakie pojawiaja sie w czasie okresu

dojrzewania.

Celem poradnika jest wprowadzenie rodzicow dzieci z niepetnosprawnoscia intelektualna w naj-
wazniejsze obszary edukacji seksualnej ich dzieci, a co z tym zwigzane zwiekszenie mozliwosci zycio-

wych, w tym nawigzywania pozytywnych relacji.

Nadrzednymcelemporadnikajestprofilaktykazagrozehzwiazanychzseksualizacjadzieci,atakzerosnacym
zagrozeniem oraz brakiem kontroli nad kontaktem dzieci z pornografig oraz wirtualnym molestowa-

niem seksualnym.

Potraktuj ten poradnik jako drogowskaz w czasie procesu dojrzewania Twojego dziecka. Tresci, ktore
znalazty sie w publikacji sa zbiorem eksperckiej wiedzy, ¢wiczen i badan, tak bys moégt kompleksowo

wspierac swoje dziecko na drodze ku dorostosci.
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Czym jest edukacja seksualna i czym rozni sie
od seksualizacji?

W Polsce edukacja seksualna dzieci i mtodziezy realizowana jest
w ramach zaje¢ szkolnych “Wychowanie do zycia w rodzinie".

Zgodnie z obowigzujagcym rozporzadzeniem uczeszczanie na przedmiot wychowanie do zycia w rodzinie nie
wymaga juz zgody rodzicow, ale rowniez nie jest to przedmiot obowigzkowy — rodzic lub opiekun dziecka oraz
petnoletni uczef/uczennica maja prawo nie wyrazi¢ zgody na uczestnictwo i dostarczy¢ do szkoty odmowe na
pismie. Dzieci z tego przedmiotu nie dostaja ocen, nie ma on wplywu na promocje do nastepnej klasy. Jest trak-

towany inaczej niz reszta zajec.

Natomiast zgodnie z podpisanym rozporzadzeniem z dnia 2 czerwca 2017 r. przez MEN ,,dla uczniéw z niepet-
nosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, w tym uczniéw z niepetnosprawnosciami
sprzezonymi, z ktérych jedna z niepetnosprawnosci jest niepefnosprawnos¢ intelektualna w stopniu umiarkowa-
nym lub znacznym nie przewiduje sie organizacji takich zajeé, poniewaz uczniowie ci realizujg odrebna podstawe
programowa ksztatcenia ogdlnego, w ktorej przewidziano tresci zwiazane z przygotowaniem do zycia w rodzinie

w ramach obowiazkowych zaje¢ edukacyjnych.”

W kolejnym akapicie opracowania podjeta zostanie szczegbfowa analiza sytuacji oséb z niepetnosprawnoscia
oraz ich wykluczenia dot. sfery seksualnej zwiazanej z barierami oraz obawami oséb kluczowych tj. rodzicéw,
opiekunéw, nauczycieli, wychowawcéw, a takze psychologdéw na co dzien pracujacych z osobami z niepetno-

Sprawnoscia.

Edukacja seksualna dzieci za granica

Jak wspomniano powyzej, edukacja seksualna dzieci, a wlasciwie mtodziezy w Polsce rozpoczyna sie w okresie
wczesnej adolescencji czyli o wiele za p6zno, biorac pod uwage psychologie rozwojowa oraz pojawiajace sie
potrzeby dzieci. Jednoczesnie realia w jakich wychowuja sie dzi$ dzieci, kontakt nie tylko z Srodowiskiem Mass
Medidw, ktére bombarduja tresciami o charakterze seksualnej, ale rowniez nieograniczony dzis dostep do tresci
pojawiajacych sie w wirtualnym Swiecie oraz catego wachlarzu zagrozen, ktore czekaja tam na nieSwiadome dzieci,
wskazane jest wprowadzenie programéw edukacyjnych juz na etapie edukacji przedszkolnej, tak jak od lat jest

to praktykowane w innych krajach.
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Na swiecie edukacyjne programy profilaktyki wykorzystywania seksualnego kierowane do dzieci koncentruja sie
gtéwnie na przekazywaniu najmtodszym tresci dotyczacych seksualnosci i stosunku do ciata. Dzieciom prezento-
wane s3 przykfady, alarmujacych sytuacji oraz szukania pomocy w razie zagrozenia. Gtéwnym celem programoéow
jest taka zmiana zachowan dzieci, by wyposazy¢ dzieci w umiejetnosci odpowiedniego reagowania w okreslo-
nych sytuacjach, a co z tym zwigzane zwiekszenia swoich szans na ochrone przed wykorzystywaniem seksualnym

(Daro, Cohn Donnelly, 2004).

Edukacja seksualna, a seksualizacja

Mimo, iz w Polsce poparcie dla edukacji seksualnej w szkotach deklaruje ok. 70% obywateli, wielu osobom wciaz
wydaje sie, ze edukacja seksualna przynosi wiecej szkdd niz korzysci. Swoje obawy motywuja checia ochrony
dzieci i mtodziezy przed zjawiskiem seksualizacji i zupetnie nie biorg pod uwage tego, ze edukacja seksualna
nie jest wiedzga, ktéra deprawuje dzieci, ale pomaga podejmowac¢ dojrzale decyzje. Jednoczesnie szalenie wazne
jest to w przypadku pracy z dzie¢mi i mtodzieza z niepelnosprawnoscia, ktére w zwiazku ze swoimi trudnoscia-
mi, beda mie¢ o wiele stabszy dostep, a czasem sa absolutnie wykluczone z mozliwosci otrzymania jakiegokol-

wiek wsparcia w odkrywaniu oraz rozwoju swojej inteligencji seksualnej.

Seksualizacja — najczesciej stosowana definicja opisujaca to zjawisko jest Amerykanskie Towarzystwo Psycholo-
gicznego, zgodnie, z ktora seksualizacja ma miejsce, gdy:
e wartos¢ osoby wynika z jej atrakcyjnosci seksualnej lub zachowania — do tego stopnia, ze wyklucza
inne cechy;
» osoba jest dopasowywana do normy, wedtug ktérej atrakcyjnoé¢ fizyczna (wasko zdefiniowana)
oznacza bycie seksownym;
e osoba jest uprzedmiotowiona pod wzgledem seksualnym, czyli staje sie dla innych raczej przedmiotem
seksualnego wykorzystania niz osoba zdolna do podejmowania niezaleznych dziatan i decyzji;

e seksualnos¢ jest narzucona osobie w niewtasciwy sposéb.

Jednoczesnie kazda z czterech przedstawionych sytuacji jest przejawem seksualizacji i nie musza one wystepowac

rownoczesnie (APA, 2013).

Seksualizacja jest przykladem nakfadania na dziecko norm, zasad, wymogoéw, potrzeb, wygladu i zachowanh
nalezacych do Swiata dorostych. Eksperci zwracaja uwage na kilka podstawowych zatozen, jakie nalezy przyjac¢
podejmujac te problematyke. Po pierwsze, nalezy przyja¢, ze dzieci i mlodziez s3 istotami seksualnymi. Ich seksu-
alnos¢ rozni sie pod wieloma wzgledami od tego aspektu zycia dorostych, niemniej istnieje. Uznanie seksualnosci
dzieci i mtodziezy nie ma nic wspdlnego z propagowaniem zjawiska seksualizacji. Jest ono jednoznacznie uzna-

wane za szkodliwe i utrudniajace mfodym osobom prawidlowy rozwéj psychoseksualny. Trojanowska, P. (2014).
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Seksualizacja dzieci i mtodziezy — przyczyny, przejawy, konsekwencje i propozycje przeciwdziatania. Dziecko

krzywdzone. Teoria, badania, praktyka, 13(2).

Ponizej przedstawione zostang gtéwne przekonania dotyczace szkdd jakie moze wyrzadzi¢ dzieciom i mtodziezy

edukacja seksualna, ktéra w opinii publicznej mylona jest ze zjawiskiem seksualizacji:

1. Uczestnictwo w edukacji seksualnej przyspiesza inicjacje seksualna
Miedzynarodowe badania wykazaly, ze wprowadzenie programéw edukacji seksualnej do szkéf nie tylko nie
przyspiesza, ale czesto opdznia lub zmniejsza aktywnos¢ seksualng mtodziezy oraz prowadzi do czestszego
stosowania antykoncepcji. Natomiast programy te sa skuteczniejsze, jezeli zaczyna sie edukowa¢, zanim mtodzi
ludzie rozpoczynaja zycie seksualne. Posiadana przez uczniéw wiedza oraz umiejetnosci migkkie tj. asertywnosc¢,

radzenie sobie z przemoc3 i presja rowiesnicza pomaga uchroni¢ sie nastolatkom przed wymuszon3 inicjacja

2. Edukacja seksualna dzieci nalezy wytacznie do rodzicow
Najwazniejszym i fundamentalnym Srodowiskiem, gdzie dziecko powinno sie edukowa¢ s3g rodzice i idealng sy-
tuacja jest gdy rodzice bez skrepowania i chetnie rozmawiaja z dzieckiem o réznych aspektach seksualnosci.
Sytuacje idealne zdarzaja sie w praktyce jednak wyjatkowo rzadko. Czesto rodzice sami moga nie by¢ w stanie
o tym rozmawiaé, moga mie¢ bardzo konserwatywne poglady i uniemozliwia¢ dzieciom zdobywanie wiedzy, do
ktérej zgodnie z Konwencja Praw Dziecka maja prawo. Jednoczesnie czesto tez w rodzinach ma miejsce przemoc,
wykorzystywanie seksualne lub wystepuja inne dysfunkcje systemowe i dlatego wiaczenie szkoly w proces

edukacji seksualnej jest kluczowe.

3. Edukacja seksualna moze by¢ prowadzona przez kazdego
Mit ten zwiazany jest z przekonaniem, ze kazdy co$ tam wie o seksie. Zajecia w szkole czy innych placéwkach
wychowawczych powinny prowadzi¢ osoby wyksztatcone i kompetentne w tej dziedzinie. Nie ma mozliwosci by
powierzacje ludziom przypadkowym, ustosunkowanym wrogo do seksualnosci lub przeciwnikom szerzenia wiedzy
na te tematy, co, niestety, czesto ma miejsce w szkotach. Wiedza powinna by¢ przekazywana w sposob obiektywny,
zgodny ze wspofczesnymi standardami naukowymi. Podczas lekcji niedopuszczalne jest przekazywanie jedynie
wlasnego zdania ani indoktrynacja na rzecz ,jednego stusznego” Swiatopogladu. Kazdy czlowiek ma prawo do

rzetelnej informacji i nie musi wystuchiwac osobistego zdania nauczyciela.

Seksualizacja a zdrowie psychiczne
Zjawisko seksualizacji najmocniej dotyka dzieci i mfodziez od 10 roku zycia.
W tym okresie dzieci poszukuja swojej tozsamosci, formuluje sie w nich osobowos$¢, czesto znieksztalcona

poprzez wptyw demoralizujacych komunikatéw, tresci wizualnych oraz réwiesniczego slangu. Zaczyna sie okres
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poszukiwania, podziatu ptci w grupach réwiesniczych ze szczegdlnym zaakcentowaniem na chfopcédw, ktérzy na

/s

kolezanki ze szkolnej tawki zaczynaja patrze¢ jak na “laski”, “ptaskie deski” lub “fajne dupy”.

Brak zrozumienia i brak rozmowy z dzie¢mi i modzieza w tym okresie przez osoby zaufane (rodzice, wychowawcy,
przyjaciele domu, starsze - dojrzate rodzehstwo) wptywa mocno negatywnie na budowanie pozytywnego obrazu

samego siebie wsréd mtodych ludzi oraz ma ogromny wptyw na rozwéj zdrowego poczucia wiasnej wartosci.

Badania tacza seksualizacje z trzema najpopularniejszymi problemami psychicznymi wsréd kobiet i dziewczat:
e zaburzenia odzywiania,
e niskie poczucie wiasnej wartosci,

e depresja lub nastroj depresyjny.

Seksualnos¢, a zdrowie psychiczne
Dobre samopoczucie w sferze seksualnej jest szczegblnie waznym elementem zdrowego rozwoju i ogdlnie poje-

tego dobrego samopoczucia (Satcher, 2001).

Badania wskazuja, ze u dorostych zdrowa seksualnos¢ wiaze sie z:
» wieksza bliskoscig (Weekes, 2002),
e wyzszym poczuciem wilasnej wartosci (Hurlbert i Whittaker, 1991),
e nizszym poziomem stresu (Ellison, 2000; Weekes, 2002),

e osobistym szcze$ciem (Laumann, Gagnon, Michael i Michaels, 1994)

Zgodnie z zatozeniami pozytywnego rozwoju oraz zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
stan dobrostanu psychicznego jest jednym z podstawowych elementéw ogdlnego zdrowia i oznacza nie tylko
brak zaburzeh czy choroby, ale takze potencjat psychiczny, umozliwiajacy jednostce zaspokajanie swoich
potrzeb, osigganie sukcesow, czerpanie radosci i satysfakcji z zycia, zwiekszajacy zdolnos¢ rozwoju, uczenia sie,
radzenia sobie ze zmianami i pokonywania trudnosci, a takze sprzyjajacy nawiagzywaniu i utrzymywaniu dobrych

relacji z innymi ludZmi oraz aktywnemu udziatowi w zyciu spofecznym

Biorac pod uwage kluczowy wptyw pozytywnego rozwoju zdrowej seksualnosci w zyciu mfodych ludzi i ogromne
zagrozenia zwiazane ze zjawiskiem seksualizacji niezwykle wazne jest wprowadzeniu zmian nie tylko programéw
edukacyjnych, ale przede wszystkim skupienie sie na zmianie mentalnosci i Swiadomosci spoteczehstwa poprzez

pokazywanie r6znic pomiedzy pozytywna edukacja seksualna, a patologicznym zjawiskiem seksualizacji.
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Jak wyglada aktualnie sytuacja edukacji seksualnej dzieci
Z niepetnosprawnoscia ?

“Najwiekszym problemem dotyczacym seksualnosci i zaspokajania potrzeb seksualnych os6b niepelnosprawnych
w Polsce jest to, ze w ogble nie widzi sie tego problemu i nie ma zrozumienia i akceptacji dla potrzeb tych ludzi.

Omija sie ten temat"”- méwi prof. Zbigniew Lew Starowicz.

Edukacja seksualna oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng, to temat pomijany, o ktérym rzadko moéwi sie
otwarcie. Istnieje spoteczne przekonanie mocno zakorzenione w glowach opiekunéw oraz wielu rodzicoéw dzieci
z niepetnosprawnoscia, ze edukacja dzieci na temat ich seksualnosci oraz seksu, moze tylko niepotrzebnie je po-
budzi¢ oraz wywota¢ negatywne zachowania. Traktowanie w ten sposbb jednej z najwazniejszych sfer zycia
cztowieka prowadzi do stygmatyzacji os6b niepetnosprawnych, a co z tym zwiazane absolutne wykluczenia ich
z dostepu do rozwijania swoich potrzeb seksualnych oraz mozliwosci pozytywnego przejscia przez proces dojrze-
wania. Wywiady w rodzinach z dzie¢mi z niepetnosprawnoscia intelektualng pokazaty, ze dzieje sie tak gtéwnie
z obaw rodzicéw przed rozbudzeniem w ich dzieciach niepotrzebnie sfer zarezerwowanych dla zdrowych doro-

stych.

W pracy z dzie¢mi niepetnosprawnymi zapominamy, iz okres dojrzewania ich nie omija i tak jak w przypadku dzie-
ci zdrowych to czas zmian fizycznych, psychicznych i spotecznych, w wyniku ktorych dziecko stopniowo osiaga
cechy typowe dla os6b dorostych danej ptci, w tym wyksztalcaja sie potrzeby zwiazane z rozwojem wtasnej sek-

sualnosci.

W zwiazku z powyzszym dostep do rzetelnej wiedzy oraz mozliwos¢é zrozumienia co dzieje sie z jego cialem jest

niezwykle waznym elementem cato$ciowego rozwoju psychofizycznego.

Rozwijanie zdrowej seksualnosci jest wyjatkowym wyzwaniem dla dziewczat i chfopcow niepetnosprawnych. Przez
wiele lat pracownicy stuzby zdrowia traktowali osoby niepetnosprawne przedmiotowo, dajac do zrozumienia,
ze osoby te nie s3 w pefni warto$ciowymi ludzmi (Leeds Metropolitan University, 2005). Zwtaszcza w wypadku
dziewczat niepetnosprawnych, poglad ten moze mie¢ negatywny wplyw na rozwdj ich tozsamosci oraz bezpie-
czehstwa w sferze wtasnej seksualnosci. Jednoczesnie szacuje sig, ze w zaleznosci od rodzaju niepetnosprawnosci
i tego, jak zdefiniuje sie naduzycia seksualne, 33 - 83% dziewczat niepelnosprawnych pada ofiara wykorzysty-
wania (Schaller i Lagergren Frieberg, 1998). Bez dodatkowego wsparcia w postaci edukacji od najmtodszych
lat, znajomosci wlasnych praw, granic oraz Swiadomosci wlasnego ciafa dzieci i mfodziez z niepefnosprawnoscia

beda mie¢ wciaz ogromne trudnosci z wtasnym rozwojem i pojeciem zdrowej seksualnosci.
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Rodzic w obliczu dorastania i dojrzewania wfasnego dziecka

Kiedy myslimy o okresie dojrzewania naszych dzieci, mozna wymieni¢ caly wachlarz przemian jakie pojawiaja sie

w sferze fizycznej, hormonalnej, emocjonalnej oraz spotecznej dziecka.

Kazdy z nas jako osoba dorosta dzisiaj, kiedys przez to przechodzita mniej lub bardziej bolesnie. Kazdy z nas
pewnie pamieta tez, zmieniajaca sie w tym czasie relacje ze swoimi rodzicami oraz trudnosci jakie pojawialy sie
w komunikacji na réznych ptaszczyznach. Nie wielu z nas jednak rozumie dlaczego tak sie dzieje, dopdki sam nie
stoi po drugiej stronie i nie zostaje rodzicem dziecka, ktore jest w okresie dojrzewania. Mimo ogromne;j ilosci
artykutéw, poradnikéw, ksiazek dotyczacych jak poméc dziecku w tym czasie, wciaz pomijany jest obszar jak

poméc rodzicowi przejsé przez ten proces.

Sprébujmy wspoélnie odpowiedz na kilka pytan:
1. Co czuje rodzic w obliczu dorastania wtasnego dziecka?
2. Jakie mysli pojawia sie, gdy widzi jak zmienia sie jego mata coreczka lub synek?

3. Jakie obawy najczesciej s3 w jego gtowie?

Jakie odpowiedzi pojawily sie w Twojej gfowie?
Badania oraz wywiady Srodowiskowe z rodzicami dzieci z niepelnosprawnoscia intelektualna jednoznacznie
pokazuja, ze moment, w ktérym ich dziecko zmienia sie w matego dorostego jest okresem, w ktérym pojawia sie

wiele obaw, pytan, na ktére nie znaja odpowiedzi i ktérych nie maja komu zadad.

Rodzice dzieci niepetnosprawnych jednoznacznie wskazuja, ze czesto czuja sie po prostu bezradni w obszarze jak
wspiera swoje dziecko w rozwoju jego seksualnosci, na ile ich dziecko jest gotowe by rozwija¢ w sobie potrzeby

seksualne oraz wiedze nt. seksu, a na ile te treSci moga mu zaszkodzi¢.

Jedno jest pewne. Okres dorastania to okres wielu trudnych przemian, jakie pojawiaja sie w zyciu dziecka oraz
jego otoczeniu. To moment, gdy grupa rowiesnicza zaczyna odgrywa¢ kluczowa role dla rozwoju osobowosci
dziecka, a akceptacja ze strony rowiesnikdéw jest jednym z najbardziej pozadanych elementéw. Jednoczesnie
ogromnym klopotem jest kwestia budowania relacji, a wszyscy rodzice chca swoim dzieciom ograniczy¢ liczbe
przezytych rozczarowan, negatywnych doswiadczen. Dlatego, jesli chcemy poméc dzieciom w akceptacji przez
grupe, przede wszystkim pomagajmy im zaakceptowac i zrozumie¢ samych siebie. Aby moglo sie to wydarzy¢
nieuniknione jest umozliwienie dzieciom z niepetnosprawnoscia intelektualna zrozumienie swojej seksualnosci

oraz potrzeb seksualnych, ktére tak jak u zdrowych rowiesnikdw pojawiaja sie w naturalnym procesie dojrzewania.
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Dlaczego warto edukowac?

Edukacja dzieci z niepetnosprawnoscia jest kluczowa w rozwoju poczucia wtasnej wartosci oraz pozytywnego
obrazu samego siebie. Im lepiej nasze dziecko rozumie siebie oraz procesy jakich doswiadcza, tym czuje sie bez-

pieczniej w zyciu oraz fatwiej nawiazywaé mu trwate i wspierajace relacje z innymi osobami.

Rodzicu, edukacja seksualna dzieci to nie tylko wsparcie go w procesie jego dojrzewania i dorastania, ale przede

wszystkim najlepsza ochrona jaka mozesz da¢ swojemu dziecku.

Im dziecko starsze tym stopien kontroli tresci jakie dziecko oglada, kontaktéw jakie dziecko ma, spraw osobi-
stych sie zmniejsza i w zdrowym modelu wychowawczym kontrola rodzicielska zmienia sie naturalnie w samokon-
trole dziecka, ktére dzieki przekazanym w okresie wczesnego dziecihstwa wartosciom, drogowskazom moralnym
oraz wiedzy potrafi dokonywac wtasnych wyboréw w zyciu nastoletnim. Dlatego jesli jestes rodzicem dziecka
z niepetnosprawnoscia intelektualna, pamietaj by nie bagatelizowac tematu uswiadomienia dziecku jakie zagro-
Zenia moze spotkac na swojej drodze z obszaru naduzy¢ na tle seksualnym w zyciu realnym, ale tez w Swiecie wir-
tualnym. W dalszej czesci poradnika zostang szczegdfowo opisane zagrozenia z jakimi moze sie spotkaé Twoje
dziecko oraz wskazéwki, jak na dany temat porozmawia¢, by nie przestraszy¢ dziecka, nie zbudowa¢ mu nega-
tywnego obrazu seksualnosci, lecz wyposazy¢ w niezbedna wiedze i wsparcie tak by w przysztoéci samodzielnie
potrafito stawia¢ granice, co jest dobrym lub ztem zachowaniem, dotykiem, kiedy kto$ wyrzadza krzywde na tle

seksualnym w Swiecie rzeczywistym lub sieci.

Rola Rodzica w edukacji seksualnej.
Nie ma nikogo na Swiecie kto lepiej by znat swoje dzieci niz rodzice i do pewnego momentu to oni s3 najwazniej-
szymi osobami w zyciu dziecka. W szczegdlnosci w rozwoju dzieci i mtodziezy z niepetnosprawnoscia intelektu-
alna to wlasnie Wy Rodzice jestescie najblizej z Waszymi dzie¢mi, czesto jestescie jedynymi osobami, do ktorych
Wasze dzieci maja zaufanie i ktorym po prostu wierza, bo czuja sie przy Was bezpiecznie. Mimo, ze okres dojrze-
wania jest okre$lany okresem buntu, ,trudnym czasem”, to jest to rowniez wspaniaty czas kiedy Twoje dziecko

zmienia sie w mfodego dorostego, a Ty jako Rodzic jeste$ jego przewodnikiem na tym etapie zycia.

Potrzeby dziecka w okresie dorastania
W wieku dorastania nastolatkowie najmocniej odczuwaja potrzeby samodzielnosci, niezaleznosci, autonomii.
Potrzeby dotycza nie tylko posiadania wtasnych pogladéw, uczué, aktywnosci lecz przede wszystkim rozwijania
swojej sfery decyzyjnej: dziewczeta i chtopcy pragna sami decydowaé o swoich sprawach, sposobie spedzania
wolnego czasu, wydawania pieniedzy, ubierania sie, doboru kolezanek i kolegbw. My jako rodzice w trosce
o przyszios$é dzieci usitujemy wptynaé na decyzje dzieci, szczegblnie gdy dotyczy to nastolatkéw z niepefno-

sprawnoscia intelektualna i zdajemy sobie sprawe z réznych czekajacych na nie wyzwan, Zdarza sie jednak, ze
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nawet gdy my rodzice mamy racje, to i tak nastolatek jej nie przyzna lub tym bardziej zrobi po swojemu. Bardzo
czesto na tym etapie prob sit, kto ma racje rodzic czy nastolatek, dochodzi do glebokich pogorszen relacji i za-

miast moc wspiera swoje dziecko w procesie dojrzewania nieSwiadomie stajemy sie jego wrogiem nr 1.

Btedy jakie najczesciej popelniaja rodzice w kontaktach ze nastolatkiem to:
- zbytnia natarczywos$¢ — czesto rodzice w trosce o dobro dziecka przed catym ztem Swiata ingeruja
w jego prywatnosc¢ czyli np. czytaja pamietnik, sms-y, e-maile, zagladaja do szuflady. Dziecko, gdy
sprawa wyjdzie na jaw, czuje sie zawstydzone, zeztoszczone, oburzone, bezradne, upokorzone,
rozczarowane rodzicem,
- nadmiernie, drobiazgowe krytykowanie — naruszanie poczucia wiasnej wartosci. ,Nie podoba mi sie
twoje uczesanie... niefadnie trzymasz sztuéce... nie garb si¢” — informacje te, nawet wazne, ale zbyt
czesto powtarzane, przestaja mie¢ znaczenie Nie nalezy ustawicznie krytykowaé wygladu i zachowania
dorastajacych dzieci, szczegblnie w obecnosci innych oséb,
- niekonsekwentne postepowanie — rodzice s3 raz energiczni, kiedy indziej tagodnie ustepliwi,
raz podejrzliwi, to zndw bezgranicznie ufni;
- ki6tnie, wchodzenie w utarczki sfowne z dzieckiem — rodzice s3 tu zawsze skazani na kleske:
dorastajacy chtopiec czy dziewczyna sa glosniejsi i bezwzgledniejsi w argumentacji. Uwagi,

najtrafniejsze wyjasnienia staja sie bezuzyteczne, jezeli s3 wypowiadane w zfosci.

Pokazane wyzej btedy postepowania rodzicow z dorastajacymi dzie¢mi, w sposéb istotny zaktécajag wzajem-
ne stosunki oraz definitywnie zmniejszaja mozliwo$¢ wsparcia nastolatka z niepetnosprawnoscia intelektualna

w procesie edukacji seksualne;j.

Rodzicu, mamy dla Ciebie dobra wiadomos¢, nawet jesli widzisz trudnosci w relacjach ze swoim dorastajagcym
nastolatkiem, nigdy nie jest za p6zno na zmiane tej relacji — i pamietaj, kiedy Ty zaczynasz zmieniac swoje zacho-
wanie, Twoéj nastolatek zaczyna zmieniac sie razem z Toba. Czas dojrzewania moze by¢ dla Was wsp6lna przygoda,
z ktorej razem wyjdziecie wygrani. Jako pomoc w tej podrbzy zachecamy do skorzystania z 10 zasad budowania

pozytywnych relacji z dorastajagcym dzieckiem.
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10 zasad budowania pozytywnych relacji z dorastajacym dzieckiem

Zasada akceptacji

Dorastajacy ma prawo do wlasnego zycia, nie musi spefniac
wszystkich oczekiwan rodzicéw, ale jest zobowigzany
do przestrzegania obowiazujacych w domu norm.

Zasada wiarygodnosci

Zachowania rodzicow wobec dorastajacych powinny by¢ wiary-
godne. BagdZmy w swoim codziennym postepowaniu autentyczni
i niech komunikaty jakie dajemy dziecku beda sp6jne z naszym
zachowaniem

Zasada poszanowania intymnosci

Mtodziez ma prawo do wilasnej intymnosci, ktorej strzeze z cala
moc3. Uszanowa¢ nalezy tajemnice ich kieszeni, szuflad i spraw
osobistych. Nie komentuj publicznie np. kwestii zwigzanych

z dojrzewaniem dziecka oraz przemianami w jego/jej ciele.

Zasada rownych zobowiazan

Dotyczy dzieci, jak i rodzicow. |ezeli dorastajacy podjat sie wyko-
nania czegokolwiek, nalezy przypominaé mu o wykonaniu zadan.
Ale tez wszystkie zobowigzania podjete przez rodzicow powinny
by¢ przez nich bezwzglednie realizowane

Zasada stabilnosci

Rodzice powinni przestrzegac stabilnosci zycia rodzinnego, upo-
rzadkowa¢ czynnosci i czas. Poczucie pewnosci dotyczace tego,

co jest dobre, a co zle, daje mtodemu cztowiekowi wewnetrzna sife
dla trudnych wyboréw

Zasada prosby

Polecenia kierowane do mtodziezy powinny by¢ formutowane
w postaci konkretnych présb, wypowiedzianych gtosem spokoj-
nym, ale stanowczym. Bezosobowe mdwienie ,nalezy zrobi¢”
lub wydawanie rozkazéw jest mafo skuteczne

Zasada konsekwencji

Dorastajacy musi wiedzie¢, czego oczekiwaé po takim czy innym
swoim postepowaniu, ale te same konsekwencje powinny w rodzi-
nie obowigzywac rowniez innych jej cztonkéw, takze rodzicow.

Zasada humoru

Narastajace napiecie, atmosfere zdenerwowania w domu najta-
twiej roztadowaé humorem. Wytwarza on dystans wobec proble-
mow, dlatego nalezy go stosowac w kontaktach z mtodzieza.

Zasada otwartosci na informacje

Rodzice moga wiele nauczy¢ sie od swoich dorastajacych dzieci.
W razie wystepowania trudnosci nalezy poprosi¢ syna czy corke

o rade i pomoc. W takiej doradczej roli mtodziez czuje sie wazna
i odpowiedzialna

Zasada wspotdecydowania
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Dorastajacy, stopniowo wciaggany w problemy rodziny i jej zobo-
wigzania, kfopoty, kontakty przyjacielskie najczesciej zaczyna
zabierac glos w sprawach dla rodziny istotnych. Warto, aby dziecko
z niepefnosprawnoscig umystowa i sprzezong bylo wtaczane w ro-
dzinne sytuacje i mogto zgtasza¢ swoje potrzeby dotyczace spraw
domowych. Warto niekiedy zwota¢ narade rodzinna.

www.myslepozytywnie.pl

Pamietaj Rodzicu, ze w procesie wychowania oprocz wiedzy bardzo wazna jest spontanicznosé, intuicja rodziciel-
ska oraz autentyczne, zgodne z Twoja osobowoscia zachowanie. To one nadaja wychowaniu osobisty charakter,
a to tylko i wytacznie od nas, rodzicéw zalezy jaki bedzie kontakt miedzy nami a naszymi dzie¢mi. Jezeli zasto-
sujemy w dziafaniu pozytywne zasady, a wyeliminujemy te, ktore szkoda dobrej relacji, prawdopodobnie w razie

probleméw dziecko zwréci sie o pomoc wtasnie do nas.

W przeciwnym razie pomocy bedzie szukalo w duzym prawdopodobienstwie w grupie rowiesniczej, ktéra moze
by¢ zrodtem wielu zagrozen réwniez na tle seksualnym, o ktérych bedziemy pisa¢ w dalszej czesci poradnika,

a ktora w tym okresie jest szczeg6lnie dla nastolatkdéw z niepetnosprawnoscia intelektualna jest wyjatkowo wazna.

Profilaktyka zagrozen na tle seksualnym, na ktére narazone sa dzieci
i mlodziez.

1. Jak rozmawiac¢ z dzieckiem o pornografii?
Jesli jako Rodzic zastanawiasz sie czy temat pornografii jest tematem, ktéry nalezy poruszaé w rozmowach
z dziemi, to jest to absolutnie temat obowigzkowy do przeprowadzenia z dzie¢mi w ramach pozytywnej edu-

kacji seksualnej.

Dlaczego, tak wazne, by ten temat zostal poruszony w rozmowach z dzie¢mi przez rodzicow?
Dzieci powinny wiedzie¢, ze pornografia jest zaprzeczeniem zdrowej seksualnosci cztowieka opartej na uczuciach

i bliskosci.

Biorac pod uwage wyniki badan polskiej mtodziezy gimnazjalnej (prawie 11.000 ucznidw klas I1i I1) przeprowa-
dzonych przez Instytut Profilaktyki Zintegrowanej ktore pokazuja, ze moment pierwszego kontaktu z tresciami
pornograficznymi w Polsce przypada najczesciej przed ukonczeniem 12 roku zycia. Jedynym Srodkiem zaradczym
jest podejmowanie dziaftan profilaktyczno-edukacyjnych przez rodzicow, ktérzy moga pomédc dzieciom zrozu-

mieé czym jest pornografia, za nim bezwiednie zostana narazone na kontakt z nia.

Kiedy to zrobic?
Na przeprowadzenie takiej rozmowy nigdy nie jest za p6zno. Jednak, biorac pod uwage skutecznos$¢ rozmowy
oraz jesli chcemy, by nasze dzieci stuchaly nas jako autorytetu, im wczesniej przeprowadzimy z dzieckiem taka

rozmowe, tym lepiej.
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Jesli jako Rodzic czujesz, ze temat pornografii, jest dla Ciebie tematem trudnym do rozmowy - nie zaprzeczaj sam
sobie - tylko zaakceptuj to i sprobuj sie do takiej rozmowy przygotowad, tak bys czut sie jak najlepiej przygotowa-
ny. Mozesz spisac sobie hasta, ktore chcialbys powiedzie¢ dziecku, zdania, ktore wydaja Ci sie wazne, a w czasie

rozmowy z dzieckiem moga uciec Ci z glowy.

To co bardzo wazne!

Nie zrazaj si¢ pierwszym niepowodzeniem.

Tak jak w przypadku innych rozmoéw z obszaru edukacji seksualnej moze sie okazac, ze pierwsze proby takich roz-
mow moga sie spotkac z niechecig Twojego dziecka. Najlepsze rozwigzanie to odpusci¢ w takiej sytuacji i da¢
dziecku jasny komunikat, ze nie musi z Toba teraz na ten temat rozmawia¢, ale, ze jesli poczuje taka potrzebe, to

zawsze moze do Ciebie przyjs¢ kiedy bedzie gotowe.

Rodzicu pamietaj, ze:
1. Jezeli widzisz, ze problem ten pojawia sie, to o tym porozmawiaj.
2. Méw do dziecka jego jezykiem, dostosowanym do jego wieku oraz mozliwosci poznawczych.
3. Méw o pornografii normalnym tonem, takim jakim rozmawiasz z dzieckiem o innych sprawach
4. Daj dziecku poczucie bezpieczehstwa i akceptacji — rozmowa na temat problemu pornografii bywa dla
rodzicow tematem wstydliwym, jednak nie pozwél, aby Twoje skrepowanie przefozylo sie na naruszenie
poczucia bezpieczenstwa u dziecka.
5. Przygotuj sie do rozmowy - przygotuj sobie sfowa, ktére moga pojawic sie w czasie rozmowy,
przygotuj sie na méwienie o czeSciach intymnych w sposéb odpowiedni dla Twojego dziecka.
6. Mow otwarcie - bez owijania w bawefne. Komunikaty ,pornografia nie jest dla dzieci”, ,pornografia
to temat dla dorostych” niczego nie wyjasniaja dziecku, a tylko moga pobudzi¢ w nim ciekawos¢ do
odkrywania nieznanych obszaréw ze Swiata dorostych.

7. Podkreslaj réznice pomiedzy zdrowa seksualnoscia a pornografia!

W szczegblInosci w rozmowach z dzie¢mi z niepetnosprawnoscia intelektualna pokazuj réznice i przyktady zdrowe;j
seksualnosci, ktéra nie ma nic wspdlnego z pornografig. Bez Twoich wyjasnief dziecko moze zakwalifikowaé pod
pornografie wszystkie obrazy, w ktérych pojawiaja sie elementy nagosci ( np. reklamy bielizny, tresci teledyskow
muzycznych, intymne, ale cenzuralne sceny w filmach), a tym samym zbudowa¢ w swojej glowie negatywne prze-
konanie odnosnie seksu i seksualnosci jako co$ obrzydliwego i nienormalnego, a to w dalszej konsekwencji moze
prowadzi¢ do rozwoju w nim zaburzen na tle seksualnym. Dlatego takie wazne jest, by nigdy nie méwic nega-
tywnie na temat seksu i seksualnosci, a pokazywac réznice pomiedzy zjawiskami patologicznymi tj porno-

grafia, a zdrowa seksualnosé.
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2. Czym jest Seksting?
O ile temat pornografii, jest tematem, ktory na Swiecie istnieje od wielu lat, o tyle zjawisko sekstingu jest zupetnie
nowym i niebezpiecznie rozwijajacym sie wyzwaniem ostatnich lat, wiec moze by¢ tak Rodzicu, ze sam nawet nie

wiesz co w jakim stopniu Twoje dziecko jest dzi$ narazone na podobne dziafania.

Jest to niebezpieczne zjawisko przesylania treici o charakterze erotycznym, gtéwnie swoich nagich lub pétnagich

zdje¢, ale rowniez aktdw masturbacji za pomoca internetu i telefonu komérkowego.

Skad wziat sie seksting?
Seksting staf sie popularny za sprawg szerokiego dostepu do telefondéw komérkowych z aparatem fotograficz-
nym. Zabawa polega na rozsylaniu swoich nagich zdje¢ za pomoca wiadomosci MMS, aplikacji Messenger, snap-

chat, ktore w zatozeniu maja trafi¢ tylko do wybranej osoby.

Wystepuje gtownie wirdd nastolatkow, przede wszystkim z powodu checi rozrywki, poczatku fascynacji seksem,
zainteresowania plcia przeciwng, braku doswiadczenia, ciekawosci czy nieSmiatosci. Dla wielu nastolatkow jest

réwniez obietnica flirtu, romansu, wymarzonego zwiazku czy mitosci z druga osoba.

Mimo, iz motywacja dzieci i mtodziezy jest zabawa i ciekawos¢, konsekwencje tych dziatah sa bardzo powazne.
Zdjecia wysylane znajomemu czy przyjacielowi niejednokrotnie byly przez niego wykorzystywane i trafiaty do
publicznego obiegu w celu zartu, oSmieszenia czy zemsty po tym jak osoba, ktéra udostepnita zdjecie zerwata
ze swoja dziewczyng czy chlopakiem. Czeste s3 rowniez przypadki szantazu, w ktérych odbiorca tego typu zdjec
grozi ich ujawnieniem i opublikowaniem w internecie, probujac skfoni¢ w ten sposob ofiare do okreslonego

zachowania.

Do sekstingu namawia najblizsza osoba, ktérej nastolatek bezgranicznie ufa, do ktérej czuje fascynacje, z kté-
ra wiaze nadzieje zwiazane z mitoscia czy flirtem. Nastolatek, robigcy sobie Smiale zdjecia wysyta je z przezna-
czeniem tylko dla ukochanego lub ukochanej, jesli jednak zdjecia wpadna w niepowotane rece sa rozsytane do
kolejnych oséb. Wielokrotnie zdarza sie, ze mozna je znalez¢ w Internecie na portalu Facebook lub Instagram,
a nawet przyczepione do korkowej tablicy w szkole. nalezy pamietaé, ze raz wystana fotka na zawsze pozostanie

w cyberprzestrzeni.

Jak rozmawiac¢ o sekstingu?

Dobrym pomystem jest sprawdzenie, czy Twoje dziecko spotkato sie juz kiedykolwiek z takim zjawiskiem. Zaczy-
najac rozmowe z dzieckiem mozesz powiedzie¢, ze czytales o przypadku nastolatki, ktéra wystata swoje nagie
zdjecia do chtopaka, a zostaty udostepnione na portalach spotecznosciowych oraz w szkole wszystkim uzytkow-

nikom. W czasie rozmowy mozesz zapytaé: , Czy styszate$ o czyms$ takim? Powiedz, co o tym myslisz".
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Jako Rodzic pamietaj, ze choé moze Ci sie wydawa(, ze jesli dziecko nie wie za duzo tym dla niego lepiej, to
w przypadku dziatan zagrazajacych mtodym ludziom jest zupefnie odwrotnie. Tylko wyczerpujace uswiadomienie
dziecka o przyczynach, ale i ogromnych konsekwencjach jakie niesie za soba niewinna wysytka zdjeé, moze po-

moc dziecku nie dodwiadczenia podobnych sytuacji.

W czasie rozmowy warto zada¢ kolejne pytania, np. :
e Czy ktos w szkole méwi o wysytaniu rozebranych zdje¢ lub robieniu zdje¢ swojego ciata?
e Czy znasz kogos, kto wystat lub odebrat nagie zdjecie?

e Czy kiedykolwiek wystates lub otrzymates nagie zdjecie?

POMYSL, zanim wciéniesz WYSLIJ

WYSYLAJAC PRYWATNE TRESCI, PRZESTAJA BYC DLA CIEBIE PRYWATNE

Miej Swiadomos¢, ze Twoje wiadomosci i zdjecia zostang przesylane dalej, nawet jesli zaktadasz, ze tak nie
bedzie: 40% nastolatkéw (13-19lat) i 0s6b dorostych (20-26lat) twierdzi, ze widziato wiadomosci z oczywistym
podtekstem seksualnym, ktore z zatozenia nie miaty dotrze¢ do os6b postronnych, a 20% twierdzi, ze dzielito sie

takimi wiadomosciami z innymi osobami.

WYSYLAJAC PRYWATNE TRESCI W CYBERPRZESTRZEN, NIE MOZESZ ZMIENIC — wszystko, co wyélesz tak
naprawde nigdy nie zniknie.

To, co wydaje sie dobrg zabawa, niewinnym flirtem i wynika z chwilowego kaprysu, w rzeczywistosci nigdy nie
zniknie. Na dodatek kontrola nad tym, co inni wysylaja na twoj temat jest niemal niemozliwa. Pomysl: nawet

jesli masz watpliwosci i wykasujesz smiata fotke, nigdy nie wiadomo kto juz to zdjecie skopiowat i przestat dalej.

NIKT NIE MOZE CIE ZMUSI¢ DO WYSYLANIA SWOICH ZDJEC

Ponad 40% nastolatkéw (13-19lat) i oséb dorostych (20-26lat) twierdzi, ze ,presja ze strony facetow” jest
powodem tego, ze dziewczyny i kobiety wysytaja wiadomosci i zdjecia erotyczne. Ponad 20% nastolatkéw i os6b
dorostych twierdzi, ze ,presja ze strony przyjaciot” jest powodem tego, ze faceci wysylaja wiadomosci i zdjecia

erotyczne.

WEZ POD UWAGE REAKCJE ODBIORCY

To, ze wiadomos¢ zostata wystana dla zabawy nie znaczy, ze osoba, ktéra ja otrzymata tez tak uwaza. Cztery
na dziesie¢ nastoletnich dziewczyn, ktére wystaly wiadomos¢ o tresci erotycznej zrobito to dla zartu, ale wielu na-
stoletnich chtopakéw (29%) twierdzi, ze dziewczyny, ktére wysytaja takie wiadomosci chca sie uméwié w realu.

Latwo by¢ prowokujacym lub towarzyskim online, ale cokolwiek wyslesz swiadczy o tobie poza cyberprzestrzenia.
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NIKT NIGDY NIE JEST ANONIMOWY

Niemal jedna na pie¢ oséb, ktéra ,uprawia” seksting, wysyta erotyczne wiadomosci i zdjecia do oséb, ktére zna
jedynie z sieci (15% nastolatkéw, 19% os6b dorostych). Pamietaj, ze nawet jesli kto$ zna jedynie twoj pseudonim,
profil online, numer telefonu lub email, prawdopodobnie moze cie znalez¢, jesli sie tylko postara.

zrédto: National Campaign to Prevent Teen and Unplanned Pregnancies

3. Co to jest Grooming?
Jest to zjawisko polegajace na tworzeniu relacji w Internecie miedzy osobami dorostymi i dzie¢mi w celu ich uwie-

dzenia, a nastepnie wykorzystania seksualnego.

Internet to jedno z najpotezniejszych i najbardziej popularnych mediéw, jego rosnaca popularnosé¢ wéréd mio-
dziezy sprawita, ze staf sie on dobrym miejscem dla 0séb o skfonnosciach pedofilnych do zawierania znajomosci
z mtodymi ludzmi. Dla Ciebie Rodzicu, to kolejny przyktad jak wazne jest dostarczenie dziecku rzetelnej informacji

o tym jakie niebezpieczehstwa moga spotkaé Twoje dziecko.

Jak wyglada grooming?

Grooming jest procesem, ktéry moze trwac nawet wiele miesiecy. Ma on za zadanie wprowadzi¢ mtoda osobe
w Swiat seksu za pomoca kontaktu internetowego. W odréznieniu do sekstingu, gdzie wysytka nagich zdje¢ po-
jawia sie bardzo szybko, zjawisko groomingu opiera sie na dtugim procesie uwodzenia swojej ofiary. Najpierw
pedofil zaprzyjaznia sie z wybrana przez siebie osoba, obserwuje ja i stara sie ja jak najdokfadniej poznac.

Nastepnie probuje stworzy¢ z nia relacje przez coraz to dtuzsze rozmowy i zadawanie wiekszej ilosci pytan.

Stawia sie tez w roli przyjaciela, ktory jest zawsze zainteresowany mfodym cztowiekiem, a w razie czego wystucha
go i pocieszy. Ofiary groomingu jednoznacznie wskazuja, ze same nie zauwazyty kiedy osoba zupetnie obca, stata
im sie emocjonalnie bardzo bliska osoba i kiedy zaczely sie uzaleznia¢ od pozornie pozytywne;j relacji z druga

osoba.

W nastepnym etapie pedofil stara siec dowiedzie¢, czy jego znajomos$¢ z dana osoba moze zostaé odkryta — do-
pytuje sie gdzie stoi komputer i kto do niego zaglada. PézZniej pojawiaja sie zapewnienia o wzajemnosci relacji,

podkreslanie, ze zaufanie i pomoc jest obustronna.

Mtoda osoba zadowolona z kontaktu z ,przyjacielem” moze nie zwrdci¢ uwagi, kiedy tematy rozméw zaczna
skupia¢ sie na seksualnosci. Pytania o pierwsze pocatunki i doSwiadczenie seksualne nie wydaja sie jej grozne,
tym bardziej, ze pedofil przedstawia siebie jako osobe troskliwa, autorytet, ktéry dzieli sie pewnymi tajemnica-
mi, ktére dotad byty zarezerwowane dla 0s6b pefnoletnich, a ktére beda przydatne miodej osobie w przysztosci.

Stad juz krok do namawiania do spotkania w rzeczywistosci, ktdre moze skonczy¢ sie stosunkiem seksualnym.
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Dla dzieci i nastolatkéw z niepefnosprawnoscia intelektualna zagrozenie groomingiem jest ogromne, gdyz tatwo
daja sie zwies¢ pozornie przyjacielskiej i bliskiej relacji, ktorej czesto bardzo brakuje im w ich zyciu, a co zostaje

z premedytacja wykorzystane przez osobe, stosujaca grooming.

Jak sie uchroni¢ przed groomingiem?

Rodzicu, jedyna forma ochrony Twojego dziecka jest rozmowa. Pokazywanie dziecku granic kontaktéw interne-
towych, zasad przyjmowania do grona znajomych oséb nie znanych ze Swiata rzeczywistego. Moze by¢ tak, ze
w realnym Swiecie Twoje dziecko nie mam zbyt wielu przyjacidf, a przeciez jak kazdy potrzebuje troski i uwagi
ze strony innych, w Swiecie czesto moze ja dosta¢ i nawigzal pozytywne relacje ze swoimi rowiesnikami, miesz-
kajacymi nie tylko w innych miastach Polski, ale rowniez w innych krajach. Wazne jednak by Twoje dziecko
dobrze wiedziato, ze jesli pojawia sie sygnaly z drugiej strony, ktére zaczna go niepokoi¢ moze przyjs¢ do Ciebie

w dowolnym momencie.

Zmiany nastroju — jak poméc dziecku?

W czasie okresu dojrzewania to normalne, ze nastolatkowie z niepelnosprawnoscia intelektualna oraz zaburze-
niami ze spectrum autyzmu, tak jak ich zdrowi rowiesnicy, czesto bardziej intensywnie, doswiadczaja calego

wachlarza r6znych zmian nastroju.

Prawdopodobniedla Ciebie jako Rodzica, nastroje Twojego nastolatka moga Ci sie wydawac czesto przypadkowe,
a sposéb ich przezywania moze wigzac sie z sytuacjami trudnymi tj. napady zlosci, przemoc, agresja, niekontro-

lowany pfacz, krzyk, glupawka czy nadmierna energia.

Rodzicu, pamietaj, ze takie zachowania pojawiaja sie u Twojego dziecka poniewaz moze mie¢ trudnosci z:
- nazywaniem, jakie emocje aktualnie odczuwa
- zarzadzaniem i kontrolowaniem swoich emocji
- wyrazaniem emogji
- brakiem zrozumienia wtasnych emocji

- méwieniem o emocjach — co aktualnie przezywa i dlaczego
Rozwdj inteligencji emocjonalnej jest szalenie waznym elementem rozwoju kazdego czfowieka.

Badania opisane w ksigzce Daniela Golemana ,Inteligencja emocjonalna” pokazuja, ze inteligencja emocjonalna

ma wiekszy wptyw na zyciowy sukces niz wysoki iloraz inteligencji poznawczej, zwanej tez akademicka.

18 www.myslepozytywnie.pl

Jako rodzic w czasie codziennej komunikacji z dzieckiem w zwyktych czynnosciach zyciowych, mozesz systema-
tycznie wspierac rozwdj jego inteligencji emocjonalnej poprzez pomoc w:
- identyfikowaniu jakie emocje aktualnie przezywa. Najlepiej zaczyna¢ metoda malych krokow,

wprowadzajac po kolei identyfikacje jednej emocji np. rados¢.

Pamietaj na poczatku drogi do identyfikacji emocji dziecka, najlepiej zacza¢ rozmowe na przykfadzie wtasnych

przyktadéw lub na podstawie przyktadéw bohateréw ulubionej ksiazki lub filmu.

Mobwiac o sobie mozesz powiedziec:
- Czuje w sobie rados¢, gdy tak pieknie Swieci stonce na dworze
- Kiedy jestem radosna, usmiecham sie szczerze od ucha do ucha

- To co sprawia mi rados¢ to lektura ulubionej ksiazki z kubkiem malinowej herbaty

Nazywajac co czujesz, kiedy czujesz i co sprawia, ze tak sie czujesz pokazujesz dziecku prosty mechanizm identy-

fikowania swoich emocji, ktory jest pierwszym krokiem w kierunku zarzadzania swoimi nastrojami.

Emocji nie dzielimy na zle i dobre, negatywne i pozytywne, potrzebne i niepotrzebne. Wszystkie emocje s3 dla
nas wazne i mowia nam o potrzebach, ktore aktualnie sie w nas pojawiaja. Emocje, ktore sprawiaja, ze czujemy sie
dobrze (tj. rados¢, zachwyt, duma, szczedcie, ekscytacja) sa zwiazane z potrzebami, ktére zostaty zaspokojone,
natomiast emocje, ktorych przezywanie jest dla nas nieprzyjemne (tj. smutek, zto¢, zal, strach) méwig nam o po-

trzebach, ktore nie zostaty zaspokojone lub s3 przez nas pomijane.

Rodzicu, pozwdl dziecku przezywac wszystkie dostepne emocje. W rozwoju inteligencji emocjonalnej szalenie
wazne jest akceptowanie wszystkich stanéw emocjonalnych. Nikt z nas nie lubi przezywa¢ takich emocji jak
strach, gniew, smutek, zal, ale tak jak w przypadku emocji, ktére sprawiaja nam przyjemnos¢ sa to nastroje nie-

zbedne i potrzebne do codziennego funkcjonowania kazdego cztowieka.

Rodzicu, jesli nauczysz swoje dzieci pozbywac sie nieprzyjemnych uczué, zrobi sie miejsce dla przyjemnych. Dzie-
ciom fatwo pokaza¢ to na podstawie metafory wiaderka — jesli mamy wiadro petne piasku, to zeby nabra¢ do

niego wody, musimy najpierw wysypac z niego piasek.

Kiedy dziecko pozna mechanizmy co sprawia, ze czuje sie dobrze bedzie mogto z nich korzysta¢ w momencie, gdy

zaczyna czuc sie zle i zaczyna odczuwac emocje nieprzyjemne.
Rodzicu, pamietaj, ze rozwdj emocjonalny Twojego dziecka zachodzi w zaleznosci od jego wieku poznawczego

lub rozwojowego, a nie od jego wieku w latach. Na przykfad dziecko moze mie¢ 13 lat, ale by¢ bardziej jak 9-latek

pod wzgledem rozwoju emocjonalnego i zachowania.
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Jak mowi¢ o emocjach:
Osoba niepetnosprawna moze mie¢ duzy kltopot w nazwaniu emocji czy w opisie sytuacji, ktore jej dotykaja.
Czes¢ dzieci ma trudnosci w méwieniu, a w opowiadaniu w szczegblnosci. To co moze robi¢ rodzic to nazywaé

emocje za swoje dziecko, sprawdzajac jego reakcje na zaproponowang ,,nazwe".

Intensywnos¢ przezywania emogji

Kiedy pokazesz swojemu dziecku jak identyfikowa¢ i nazywa¢ swoje emocje, wazne jest by wskaza¢ dziecku, ze
nie zawsze te sama emocje przezywamy w ten sam sposéb i ze czasem mata emocja moze urosna¢ w nas do roz-
miaréw burzy z piorunami.

Dobrym przyktadem jest pokazanie dziecku na przyktadzie termometru jak wyglada intensywnos¢ przezywanych
przez nas emocji. Jedno zdarzenie moze wywota¢ w nas zto$¢ na poziomie umiarkowanym, a kolejnych kilka sytuacji,
nieprzyjemnych stéw ze strony innych sprawi, ze ze odczuwana zfo$¢ przerodzi sie we wsciekiosé lub nawet furie,
w czasie ktorej pojawig sie trudne zachowania.

Pokazanie dziecku na osi — uzywajac metafory termometru jak rosnie temperatura przezywanych w nas emogji

moze pomoc dziecku nazywac i przezywac emocje na samym poczatku, nie doprowadzajac sie do stanu czerwo-

nosci.

FURIA

WSCIEKLOSCE

NIECHEC

IRYTACJA

NIEZADOWOLENIE

Przyktad stopniowania odczuwania ztosci.
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Konstruktywne przezywanie emogji
Rodzicu, pamietaj tez, ze to Ty wyznaczasz dziecku granice, ktére zachowania w czasie przezywanych emocji s3

konstruktywne i moga by¢ a ktore sa niedopuszczalne i sprawiaja krzywde dziecku lub innym osobom.

Twoje dziecko ma prawo czué to, co czuje, ale NIE MOZE POD WPLYWEM UCZUC ZACHOWYWAC SIE
W SPOSOB SPOLECZNIE NIEAKCEPTOWANY. Jest ogromna réznica pomiedzy przyzwoleniem na wyrazanie
stanéw emocjonalnych, a zgoda na dowolne dziatania pod ich wplywem.

»Masz prawo by¢ zly na mnie, ze nie pozwolitam Ci oglada¢ bajki, ale nie mozesz mnie kopa¢ i mnie obrazaé!”.

Niedojrzate strategie radzenie sobie z emocjami nieprzyjemnymi np. ztoscia:

Niedojrzate strategie radzenie sobie z emocjami Dojrzale strategie radzenia sobie

nieprzyjemnymi np. zfoscia: Z nieprzyjemnymi emocjami np. ztoscia
TLUMIENIE ZLOSCI - kiedy prébujemy jakaé emocje SLOWNIE (ustnie lub pisemnie) — nie poprzez
w sobie zdusié, problem pozostaje bez rozwigzania, jest rekoczyny lub inne destrukcyjne dziatania,
zrédtem bolu i chordéb psychosomatycznych, burzy nasza grzecznie — grzeczny jezyk, intonacja, wyraz
wewnetrzng harmonie, rodzi obsesyjne mysli o krzyw- twarzy. Dobrze jest stosowaé komunikat typu
dzie, urazie i checi rewanzu, psuje nasze relacje z ludzmi, .Ja", np. ,(Ja) Czuje zto$¢, gdy po raz kolejny
sprzyja depresji; famiesz nasze ustalenia.”
NIEKONTROLOWANE WYBUCHY ZLOSCI - powoduja KONSTRUKTYWNIE - zaproponowa¢ konkret-
szkody i straty: pogorszenie lub zerwanie stosunkéw ne rozwiazanie, ktére zlikwiduje lub zfagodzi
z ludzmi, utrate dobrego imienia, straty materialne; problem, wynagrodzi strate,

Na kazdym etapie rozwoju dziecka jako Rodzic nie zapominaj, ze to czego Twoje dziecko potrzebuje najbardziej to:
- Uwazno$¢ na jego/jej potrzeby
- Wsparcie emocjonalne oraz danie prawa do przezywania catego wachlarza emocji
- Budowanie relacji opartej na szacunku i zaufaniu

- Zauwazanie matych sukceséw dziecka

Te cztery potrzeby dotycza wszystkich dzieci, jednak w przypadku dzieci i mlodziezy z niepetnosprawnoscia
intelektualng potrzeby w tych obszarach sg jeszcze silniejsze ze wzgledu na swoja odmienno$¢, ktdra odczuwaja
i przez ktéra narazone sa na brak akceptacji ze strony rowiesnikdw, a co z tym zwigzane nastepstwem moze by¢

brak samoakceptacji.
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Tozsamos¢ i samoocena dla nastolatkdw z niepefnosprawnoscia
intelektualna i spektrum autyzmu

Czego mozna si¢ spodziewac?
Okres dojrzewania to moment, gdy nastolatkowie tworza swoja niezalezng tozsamos¢. Na pewno dla Ciebie jako
Rodzica, jest to trudny etap w relacji z dzieckiem, ale jest to normalna i wazna czes$¢ procesu, gdy dziecko zmienia

sie w osobe dorosta.

Nastolatkom z niepelnosprawnoscia intelektualnag moze by¢ trudniej niz typowo rozwijajacym sie nastolatkom
ustali¢ kim s3 i jakie sg ich wartosci. Moga rowniez mie¢ trudnosci z budowaniem poczucia wiasnej wartosci — to
znaczy postrzeganiem siebie jako wartoSciowych czlonkéw spoteczenstwa, posiadajacych umiejetnosci i mocne

strony.

Jak poméc dziecku w budowanie poczucia wartosci i tozsamosci?

Jako Rodzic codziennie masz ogromny wptyw na to w jaki sposéb Twoje dziecko widzi sie oraz ksztattuje sie jego

poczucie wilasnej wartosci. Mozesz rowniez mu pomdc w budowaniu poczucia wlasnej tozsamosci poprzez:
- méwienie otwarcie o jego niepefnosprawnosci — to, ze jest inne od reszty rowiesnikéw to nie znaczy, ze
gorsze. Znakomitym przyktadem do rozmdw na ten temat jest film pt. Cyrk Motyli rez. Joshua Weigel,
w ktérym role gtéwna zagral Nick Vujicic. Jest to krotkometrazowy film, majacy uswiadomié widzowi
powazny problem - brak akceptacji samego siebie oraz brak poczucia wiasnej wartosci. Film jest
doskonatym przyktadem dla innych oséb, ze mozemy akceptowac siebie i by¢ szczesliwi, mimo ze
réznimy sie od reszty spofeczenstwa.
- przynaleznos¢ do grupy — dla nastolatka z niepelnosprawnoscia intelektualng szalenie wazne jest by
oprocz réwiednikow ze szkoty, byto w grupie rowiesniczej, z ktoéra taczy go wspdlna pasja czy
zainteresowanie — moze to bys jakies kofo zainteresowania, zajeé artystyczne, sportowe. Przynaleznosé
do grupy gdzie wspdlnie sie nastolatkowie rozwijaja daje im ogromna site oraz poczucie pozytywnej
wspdlnoty. Budowanie relacji nie jest dla nich fatwe, ale po pierwszych niepowodzeniach nie nalezy sie
zniecheca¢.

- uczenie swojego nastolatka autorefleksji — moment dojrzewania to etap szukania swojej tozsamosci.
Dlatego warto zachecaé swoje dziecko do zadawania sobie pytan:

e co lubieg, a czego nie lubig?

e jakimi stowami opisze siebie innym?
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Toksyczne zwigzki

W czasie okresu dorastania Twojego dziecka niezwykle wazne, bys mocno podkreslal, ze przemoc oraz agresja
ze strony innych ludzi jest czym$ ztym i niedopuszczalnym. Jako Rodzic dziecka z niepetnosprawnoscig intelektualng
masz wazne zadanie by Twoje dziecko, ze agresja to nie tylko przemoc fizyczna, lecz réwniez wiele innych dziatan

na jakie Twoje dorastajace dziecko moze by¢ narazone.

5 rodzajéw przemocy

Przemoc emocjonalna obrazanie, glupie zarty, kt6tnie, niekohczace sie dyskusje, wyzwi-
ska, deprecjonowanie w oczach innych oséb, ponizanie, zazdros¢;

Przemoc fizyczna bicie, popychanie, kopanie, ciagniecie za wlosy, podpalanie.
Osoby skrzywdzone czesto prébuja ukryé zadrapania czy siniaki
pod ubraniem lub ciemnymi okularami;

Przemoc psychologiczna ma na celu przestraszenie i uzaleznienie od siebie drugiej osoby.
Moze polegaé na grozeniu, ze zrobi sie krzywde komu$ waznemu
dla ofiary. Wiaze sie takze z kontrolowaniem, szantazami emocjo-

nalnymi;

Przemoc seksualna zmuszanie do czynnosci seksualnych lub niezwracanie uwagi na
potrzeby drugiej osoby. Obejmuje bardzo wiele zachowan, od

dotykania genitaliow do zmuszania do ogladania filméw porno
czy uprawiania seksu za pieniadze;

Przemoc finansowa uzywanie pieniedzy do kontrolowania drugiej osoby. Ma miejsce
np. gdy kobieta jest zalezna finansowo od meza lub gdy zmusza
sie kogo$ do zmiany pracy na gorsza.

Zaden cztowiek nie zastuguje na to, by by¢ ofiarg przemocy. Niestety szczegblnie w okresie dojrzewania wiele
mtodych oséb sie z nig styka. Nastolatkowie z niepetnosprawnoscia intelektualna kiedy zaczynaja nawigzywac
pierwsze blizsze relacje z rowiesnikami, czesto buduja bardzo toksyczne relacje. Trwanie w zwigzku, w ktorym
dodwiadczamy przemocy, powoduje, ze czujemy sie nieszczesliwi i zagrozeni. Brak poczucia bezpieczehstwa,

ciggte napiecie moze prowadzi¢ do depresji, probleméw ze zdrowiem, a nawet préb samobéjczych.

Rodzicu, im wczesniej zaczniesz rozmawial ze swoim dzieckiem o tym jak budowac pozytywne relacje tym fatwiej

bedzie Twojemu dziecku bedzie dokonywa¢ wybordow.

/ .0

Z uife b
MINISIERSTIWO QN NPZ T instviuT |2 fole ’
NARODOWEJ koo et oroms :\ 62 u my/ﬂc



Pokazuj swojemu dziecku od najmfodszych lat, ze zdrowa relacja sprawia, ze czujemy sie dobrze sami ze soba
oraz ze Swiatem, ktdry nas otacza. Mitos¢ powinna dawaé poczucie bezpieczehstwa i nadzieje na jak najlepsza

przysztos¢.

Pozytywne relacje petne szacunku

Szacunek dotyczy tego czy traktujemy siebie i innych z godnoscia. Szacunek jest fundamentem tworzenia zdro-
wych, szczesliwych relacji z przyjaciétmi, rodzing i romantycznymi partnerami. Jesli jako rodzic chcesz nauczy¢
swoje dziecko z niepetnosprawnoscia szacunku w relacjach, badz dla niego najlepszym przyktadem sam, budujac

relacje petne szacunku i poczucia bezpieczenstwa.

Ztote zasady pozytywnych relacji
1. Traktuj innych tak jak sam chciatby$ by¢ traktowany
2. Toleruj odmienne zdanie, poglady oraz wartoéci innych ludzi — nie musisz sie z nimi zgadza¢, ale nie
skreslaj ludzi ze wzgledu na odmienne niz Twoje poglady
3. Ucz sie na popetnianych bfedach — nie traktuj ich jako porazki, lecz jako lekcje na przysztos¢

4. Szanuj swoje granice oraz granice innych ludzi, ucz asertywnosci.

Rodzicu, im wczesniej zaczniesz rozmawiac ze swoim dzieckiem na temat relacji, ktére buduje na szacunku
i zaufaniu, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze jak szczepionka ochronna przekaze mu dobry model relacji

na cafe zycie.

Przemoc seksualna

O napasci na tle seksualnym
Napas¢ seksualna to kazdy niechciany i wymuszony kontakt seksualny, do ktérego dochodzi bez zgody. Obejmuje

wymuszone pocatunki, dotykanie i penetracje.

Osoba nie jest w stanie wyrazi¢ Swiadomej zgody, jesli:
e jest zagrozona, werbalnie przymuszona lub fizycznie przymuszona
e jest pod wplywem alkoholu lub innych substancji aktywnych
e nie rozumie konsekwencji kontaktu seksualnego
e jest w wieku nieuprawniajacym do kontaktow seksualnych

e jest nieprzytomny/a, p6fprzytomny/a lub zachowujac sie irracjonalnie.
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Jako Rodzic bardzo wazne aby$ zadbat o doinformowanie swojego nastolatka, ze napas¢ seksualna moze sie zda-
rzy¢ miedzy dwojgiem ludzi, ktérzy sa w romantycznym zwiazku. Moze sie réwniez zdarzy¢ miedzy znajomymi
lub nieznajomymi. Moze sie zdarzy¢, gdy osoba np. po pocatunku nie chce kontaktu seksualnego, a inna osoba

wywiera na nia presje.

Zaréwno chlopcy jak i dziewczeta moga by¢ ofiarami przemocy, w tym napasci na tle seksualnym. Szczegdlnie
dziewczeta z niepetnosprawnoscia intelektualna sa narazone na wykorzystywanie oraz napasci na tle seksualnym,
w zwiazku z wieksza ulegtoscia, nizszym poczuciem wiasnej wartosci, potrzeba akceptacji i zainteresowania ze

strony innych oraz trudnosciami w rozumieniu relacji spotecznych i komunikacyjnych.

Jesli Twoje dziecko sygnalizuje Ci, ze doswiadczyto napasci na tle seksualnym — pamietaj, ze Twoim zadaniem
jest zapewnienie mu pomocy i wsparcia psychologicznego. Jest to niezbedne , by odbudowa¢ samopoczucie
fizyczne, psychiczne i spoteczne. Jednoczesnie jesli dowiedziates sie, ze Twoja cérka/Twoéj syn zostata/t
napadniety seksualnie natychmiast skontaktuj sie z odpowiednimi stuzbami i instytucjami. Napas¢ seksualna jest

powaznym przestepstwem.

Osoba ktéra doswiadcza napasci na tle seksualnym, nie ponosi za to winy. Dziecko powinno by¢ w tym utwier-

dzane na kazdym kroku.

Osoba, ktéra doswiadczyta takiego rodzaju napasci nie musi sie wstydzié, bo to nie ona popefnita przestepstwo.
Napas¢ na tle seksualnym nie nastepuje z powodu sposobu, w jaki osoba poszkodowana jest ubrana lub jak sie

zachowuje, ale z winy wykorzystujacego i jemu tylko wiadomych pobudek.

Jak o tym porozmawia¢ — tematy dotyczace rozwoju seksualnosci
u dzieci i mtodziezy

Rodzicu, aby utatwi¢ Ci komunikacje z dzieckiem i nastolatkiem w okresie dorastania, przygotowano liste tema-
tow, ktore moga pojawié sie w rozmowach o seksualnosci z Twoim dzieckiem. Komunikaty przygotowane zostaty
w sposéb dostosowany do nastolatkéw z niepetnosprawnoscia intelektualna oraz przedstawione sfowami odpo-
wiednimi dla mtodych oséb, stad czytajac przedstawione definicje, mozesz zaczerpnac z tych stéw inspiracje do
samodzielnej rozmowy z dzieckiem lub mozesz da¢ starszemu dziecku do przeczytania dang definicje, a po lek-
turze zapytac dziecka:

e czy potrzebuje jeszcze jaki$ informacji na ten temat?

e czy chce Cie o co$ dopytac?

e czy informacje, ktére dostato s3 zgodne z dotychczas posiadang przez niego/nia wiedza?
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Temat

Jak o tym powiedzie¢ dziecku?

Hormony

Wszystkie dziwne rzeczy, ktore dzieja sie z Twoim cialem w okresie
dojrzewania zaczynaja sie w Twojej gfowie, tzn. mézg (doktadnie
podwzgbrze i przysadka) zaczyna produkowa¢ hormony. Hormony

s3 odpowiedzialne za to, ze inne gruczoty, w tym piciowe (jadra i jajniki),
zaczynaja pracowacl i powoduja wszystkie zmiany w naszym organizmie.

Seksualnos¢
Granice osobiste

Obejmuje to poznanie réznicy miedzy ,,dobrym dotykiem”, a ,ztym doty-
kiem".

Zachowanie moze by¢ dobre lub zte w zaleznosci od sytuacji. Na przy-
ktad lekarz moze wymagaé sprawdzenia wszystkich czesci ciata dziecka,
a nie tylko tych publicznych. Innym przyktadem sa usciski. Przytulanie
do kolegi z klasy jest OK, ale przytulanie sie do nieznajomego juz takie
nie jest.

Mozesz podac ogdlna zasade, ze wieksza lub starsza osoba nie powinna
dotykac czesci prywatnych dziecka, chyba ze to osoba z najblizszego
kregu i pomaga w czynnosciach higienicznych lub jest to lekarz.

Bezpieczniejsze formy
zachowan seksualnych

Bezpieczniejsze formy zachowan seksualnych to takie, ktore nie dotycza
stosunku ptciowego. Jest cata gama przyjemnych, bezpieczniejszych tech-
nik takich jak: masowanie, dotykanie, gtaskanie, catowanie bez kontaktu
z jego wydzielinami (sperma, wydzielinami pochwy oraz krwig).

Petting

Jest to pieszczenie i dotykanie ciata partnera/partnerki z pominieciem
stosunku ptciowego. Seksuolodzy twierdza, ze jest to kolejny etap

w rozwoju psychoseksualnym cztowieka pomiedzy faza masturbacji

a rozpoczeciem wspotzycia. Petting pozwala poznac swoje i partnera/
partnerki ciato oraz jego reakcje. Powinien on obu stronom sprawi¢
przyjemnos¢, moze prowadzi¢ do orgazmu. Pamietaj, ze petting jest
forma zachowania seksualnego, do ktérego potrzeba odpowiedzialnosci,
dojrzatoéci i poczucia bezpieczefhstwa. Mozesz sie czu¢ niegotowy/a na
takie kontakty z druga osoba — nikt nie ma prawa Cie do tego zmusza¢.

Flirt
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Kiedy podoba Ci sie jakas osoba, prawdopodobnie w obecnosci tej
osoby tracisz gtowe i czujesz, ze nie mozesz sie zdoby¢ na rozmowe
lub méwisz gtupoty? To zupefnie naturalne objawy.

www.myslepozytywnie.pl

Kiedy nam sie ktos podoba, nasze hormony w glowie zaczynaja szalec.
Jesli nie wiesz jak zaczaé rozmowe z t3 osoba, najlepiej zacznij od usmie-
chu, ktory jest pierwszy sygnatem z Twojej strony, ze lubisz t3 osobe.
Jesli Twéj usmiech zostanie odwzajemniony nabierzesz troche pewnosci

i mozesz sprobowac porozmawiaé na jaki§ wspoélny, neutralny temat.

Jesli jednak widzisz, ze osoba, ktéra Ci sie podoba, nie odwzajemnia
Twojego usmiechu, nie ma ochoty na rozmowe z Tobg lub zwyczajnie
Cie unika — nie bierz tego do siebie, lecz odpusci¢ sobie dalsze proby
flirtu, ktéry jest wtedy gdy dwie strony maja na niego ochote. Nie ma
nic gorszego niz natrectwo, ktére moze przeradzac sie w agresje. Wtedy
ta osoba za nic w Swiecie nie bedzie chciata Cie spotkat.

Masturbacja

Jest to dotykanie lub pocieranie swoich narzadoéw ptciowych w celu osia-
gniecia satysfakcji seksualnej. Dla nastolatkow jest to najczesciej pierw-
sze doznanie seksualne. Masturbacja jest to zupetnie nieszkodliwa forma
zaspokajania swoich potrzeb seksualnych i ma wiele zalet. Pozwala roz-
fadowa¢ napiecie seksualne, pozna¢ lepiej swoje ciato, odkry¢ doznania,
ktére sa najbardziej podniecajace.

Wyglad zewnetrzny - uroda

Pamietaj, ze w okresie dojrzewania zmienia sie Twoje ciato, twarz,
sylwetka, kolor wtoséw, gtos i to jak dbasz o siebie (zdrowa dieta,
aktywno$¢ fizyczna, utrzymywanie higieny osobistej) w duzej mierze
wptywa na to na ile jestes$ atrakcyjny/na sam/a dla siebie. A to jest
kluczem do tego by podoba¢ sie innym — nawet najtadniejsze osoby,
jesli nie akceptuja same siebie nie poczuja sie dobrze w oczach innych
0sOb. Warto zwrdci¢ uwage dziecka, ze powinno zadbac o schludny

wyglad.

Wizyta u ginekologa

Jak wyglada wizyta u ginekologa?

Pierwsza wizyta u ginekologa najczesciej przypada w momencie, gdy
dziewczeta zaczynaja miesigczkowaé. Na poczatku wizyty lekarz zrobi
wywiad, tzn. zapyta Cie, kiedy miafas ostatnig miesigczke, jak dtugo trwa
Twoj cykl, jak sie czujesz podczas menstruacji.

W gabinecie ginekologicznym znajduje sie specjalny fotel, ktéry posiada
uchwyty na kolana i stopy, dzieki nim pacjentka moze usias¢ tak, aby
mozna bylo jak najdokfadniej wykonaé badanie. Badanie rozpoczyna sie
od oceny Scian pochwy i szyjki macicy.
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Miesiaczka

Stowo miesiaczka pochodzi od stowa ,,miesiac”, Pierwsza miesigczka jest
znakiem, ze dziewczynka w biologicznym sensie moze zosta¢ matka tzn.,
ze jej ciato podlega cyklowi menstruacyjnemu. pod wzgledem psychicz-
nym i spotecznym zupefnie nie jest gotowa do podjecia tej odpowiedzial-
nej roli, jednak od tego momentu jej organizm dziafa tak jak organizm
dorostej kobiety.

Co to znaczy cykl menstruacyjny? Pierwszy dzieh miesigczki jest jedno-
czesnie pierwszym dniem cyklu menstruacyjnego. Na zewnatrz ciata
wydostaje sie krew. Trwa to zwykle od 4 do 7 dni i dtugos¢ cyklu
szacuje sie pomiedzy 28 — 31 dni. W celu zapewnienia sobie najlepszej
ochrony oraz zaplanowania tego czasu ( by miesigczka nie zaskoczyta
nas np. w szkole) warto prowadzi¢ swoj kalendarzyk menstruacyjny.
Dostaniesz taki na pewno od swojego ginekologa lub mozesz wykorzy-
sta¢ dostepne aplikacje, ktére beda na biezaco pokazywaé Ci, w ktérej
fazie cyklu jestes.

Higiena podczas miesigczki

Miesigczka jest czym$ naturalnym w Twoim zyciu i Swiadczy o tym, ze
jeste$ zdrowa. Jest to tez czas, kiedy Twoje narzady plciowe s3 szczegdl-
nie narazone na infekcje. Bardzo wazna jest systematyczna higiena
podczas miesiaczki. Dziewczeta ma dziS duzy wybor podpasek i tampo-
noéw. Podpaski nalezy wymienia¢ kilka razy dziennie, by nie doprowadzi¢
do infekcji i brzydkiego zapachu.

Zmiany w psychice

Kiedy zmienia sie Twoje ciato, zmienia sie rowniez sposbb, w jaki patrzysz
na $wiat i na siebie. Czesto w tym okresie mozesz czuc sie zagubiona/y,

a hustawka nastrojow wywotana przez hormony na pewno w tym nie
pomaga. W tym okresie bardzo dobrze obserwowac nastroje jakie
odczuwamy — pomocne moze by¢ prowadzenie swojego dziennika uczué
lub pamietnika, w ktorym mozesz zapisywac rzeczy dla siebie wazne
zarobwno te przyjemne jak i nieprzyjemne. Pisanie i uwalnianie glowy

od trudnych emocji, ktére nie do konca jeszcze rozumiesz pozwoli Ci
nabraé dystansu i robi porzadek z tzw. Chaosem w glowie.

Rozwdj narzadéw piciowych
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Szybki wzrost dotyczy rowniez narzadéw piciowych. Chiopcy oprocz
rozwoju i powiekszenia sie genitaliow doswiadczaja robwniez nowego
procesu jakim jest dzienna produkcja plemnikow przez jadra.

Dojrzewajacy chfopak moze doswiadczaé mimowolnych wytryskow

nasienia podczas snu, ktére fachowo nazywa sie polucjami, zmazami
nocnymi (potoczna nazwa ,mokre sny”). Jest to zjawisko $wiadczace

www.myslepozytywnie.pl

o tym, ze chtopak sie prawidlowo rozwija, na pewno nie pow6d do
niepokoju. Zdarza sie, ze jesli chfopak czesto sie masturbuje, to polucje
nie wystepuja. Jesli jednak chfopak sie nie masturbuje, a polucje nie
pojawia sie do 16 roku zycia, to powinien sie uda¢ do urologa, czyli
lekarza zajmujacego sie uktadem moczowo-ptciowym. W okresie dojrze-
wania rowniez kobiece narzady ptciowe sie zmieniaja. Zanim dojdzie

do pierwszej miesiaczki, ktéra jest zewnetrznym sygnalem Swiadczacym
o tej zmianie, wczesniej z pochwy wydobywa sie przezroczysta wydzieli-
na. Gdy dziewczyna miesigczkuje, znaczy to, ze w jej organizmie zachodzi
réwniez owulacja (jajeczkowanie) czyli uwolnienie w jajniku dojrzatej
komorki jajowej (jajeczka) — takiej, ktdra jest zdolna do zaptodnienia
przez plemnik.

Nadmierna potliwosé

Pod wptywem rozwoju gruczotéw potowych zaczynasz sie intensywnie
pocié. Choé pocenie jest potrzebnym zjawiskiem, to podczas rozkfadu

potu przez bakterie wytwarza sie nieprzyjemny zapach, dlatego zadbaj
o to by codziennie uzywac ulubionych kosmetykéw pod prysznicem.

Dbanie o higiene

W zwigzku z nadmierna potliwoscia w okresie dojrzewania, szczegbélnie
wazna jest higiena. Na spocone ciato nie ma innego sposobu poza
myciem. Rob to regularnie i dopiero po prysznicu uzyj ulubionego
dezodorantu, gdyz nie ma nic gorszego niz uzywanie perfum

na spocone ciafo.

Antyperspiranty zmniejszaja potliwos¢ naszego ciata i znajdziesz je

w wiekszosci drogerii i aptek. No$ bawetniana bielizne, dzieki niej skora
bedzie oddycha¢, a Ty unikniesz podraznien i otaré, no i oczywiscie
majtki, skarpetki i koszulki zmieniaj codziennie.

Kiedy nauczysz sie dba¢ o swoja higine bedziesz czu¢ sie komfortowo

w obecnosci swoich rowiesnikéw i nie przytrafi Ci sie odrzucenie przez
grupe ze wzgledu na brzydki zapach czy niechlujny wyglad. Sam réwniez
bedziesz czué sie ze soba lepiej.

Owlosienie fonowe i nie tylko
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Kolejna zmiana w ciele dojrzewajacego chtopaka i dziewczyny jest
pojawienie sie owlosienia pod pachami i na wzgbrku fonowym. Najpierw
wlosy pojawiaja sie w okolicach narzadéw piciowych oraz odbytu,

a potem pod pachami. U dziewczat w okresie dojrzewania pojawia sie
gestsze niz w dziecinstwie owlosienie na nogach, rekach i nad gbrna
warga. Jest to naturalne, zwtaszcza u brunetek. Jesli jednak Twoim
zdaniem tych wtoséw jest zdecydowanie za duzo, powinnas udac sie
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do endokrynologa - lekarza, ktory zajmuje sie hormonami. U chtopcow
poza gestymi wlosami na rekach i nogach owtosienie pojawia sie rowniez
na twarzy, klatce piersiowej, brzuchu, czasem na plecach i posladkach.
To réwniez naturalne. llo$¢ wioskow i ich lokalizacja na ciele jest uwa-
runkowana genetycznie. Wiec prawdopodobnie bedziesz tak owtosiony
jak doroéli mezczyzni z Twojej rodziny. Jesli jako dziewczynka masz bar-
dzo ciemne i widoczne owlosienie np., na nogach i rekach, co sprawia, ze
wstydzisz sie ¢wiczy¢ na lekcjach WF lub rozebra¢ sie na plazy, porozma-
wiaj z mama, a pomoze Ci wybraé w drogerii bezpieczny krem do depi-
lacji, ktory tagodnie usunie zbedne owtosienie, a nie podrazni Cie tak jak
golarka.

Ktopoty z cera

Zaréwno u dziewczat, jak i u chfopcéw pod wptywem zmian hormonal-
nych moze sie pojawic tradzik. To przykra i uciazliwa dolegliwo$¢, na
szczeScie w aptekach jest cata gama Srodkéw, ktére moga ztagodzic
objawy tradziku. Zapytaj farmaceuty w swojej okolicy, na pewno

poleci Ci jaki$ preparat. Pamietaj, ze wyciskanie pryszczy moze powodo-
wac trwate blizny i dalszy rozwdj infekcji. Jesli cierpisz na bardzo uciazli-
w3 forme tradziku, to warto uda¢ sie do dermatologa, ktory przepisze
Ci odpowiednie leki.

Zmiana glosu

W wyniku dziatania testosteronu, hormonu produkowanego przez jadra
(kobiece ciato réwniez wytwarza testosteron, ale w znacznie mniejszych
ilodciach), dorastajacy chfopak przechodzi mutacje. Podczas mutacji gtos
ptata figle — raz jest niski, raz wysoki i piskliwy. Dziewczetom rowniez
zmienia sie glos na nizszy (doroste kobiety nie maja przeciez gtosu jak
dzieci), ale zmiana nie jest tak gwattowna jak w przypadku chfopcow.

Zmiana sylwetki
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W czasie okresu dojrzewania zmienia sie masa ciafa. Jest to zwigzane ze
zmiang sylwetki. U dziewczat figura zaokragla sie, rozszerza sie miednica,
a wraz z nig biodra. Dziewczetom zaczynaja rosnac piersi. Ich rozwdj
trwa ok. czterech lat, ale ich wyglad i rozmiar zmieniaja sie przez cate
zycie, poniewaz zaleza od masy ciata. O rozmiarze piersi decyduja gtow-
nie geny. Jesli dziewczyna ma wieksze piersi, powinna nosi¢ biustonosz,
zeby odciazy¢ kregostup i odpowiednio je podtrzymywac. Nie jest to
obowiazkowe — niektore kobiety bardziej komfortowo czuja sie w sta-
niku, inne lepiej sie czuja bez. Kiedy kupujesz stanik, to wez pod uwage
przede wszystkim swoja wygode, nie jego wyglad. Piersi sa bardzo uner-
wione, przez co tez bardzo delikatne i wrazliwe na dotyk. B4l moga
wywolywaé nawet ruchy ciata. Jesli uprawiasz sporty, spraw sobie sporto-
wy stanik. Sylwetka oraz masa ciata chfopcéw zmienia sie w zwiazku

www.myslepozytywnie.pl

z rozwojem migsni oraz pogrubianiem sie kosci. Nastepuje silny rozwd;j
ramion oraz ich rozszerzenie, dzieki czemu sylwetka chtopca zmienia sie
zupelnie w innym kierunku niz u dziewczyny. Czasem u chtopcéw moze
pojawic sie obrzek brodawek sutkowych, dzieje sie tak pod wptywem
hormondw, co po okoto roku mija.

Szybki wzrost

W okresie dojrzewania zaczynasz rosna¢ jak ,na drozdzach".

Na poczatku moze mie¢ wrazenie, ze jeste$ zbudowany/a nieproporcjo-
nalnie. Czesto zdarza sie, ze kosci rosng szybciej niz miesnie, co moze
powodowac bol. Jest to uciazliwe, ale nie wymaga leczenia.

W tym okresie szczegdlnie dbaj o kregostup! — nie unikaj ruchu i staraj
sie trzymac prosta sylwetke. Dorodli zazwyczaj zameczaja nastolatkéw
mowiac ciggle ,nie garb sie”, ale maja racje!
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Podsumowanie

Seksualnos¢ jest niezbedna dla zdrowego ogblnego rozwoju, a umiejetnos¢ wsparcia dzieci i mtodziezy w prze-
kazywaniu pozytywnej wiedzy z obszaru edukacji seksualnej jest szalenie wazne dla rozwijania w nich takich
komponentéw jak catosciowy rozwdj czlowieka, relacje, umiejetnosci osobiste, zachowania i zdrowie seksualne,
a takze poczucie pewnosci siebie w spofeczenstwie i kulturze.

Poradnik ten ma na celu poméc Ci przejsé¢ przez diugi i intesywny proces dojrzewania Twojego dziecka.

Zachecamy Cie do wracania do tej lektury, zawsze gdy poczujesz potrzebe i wierzymy, ze okres dorastania

Twojego dziecka moze by¢ dla Was pozytywna podr6za w jego dorostosé¢

32 www.myslepozytywnie.pl
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