Edukacja Bez Tabu

Podrecznik do prowadzenia zaje¢ z mtodzieza
na temat seksualnosci i relacji miedzyludzkich

Carol Hunter-Geboy

| ! g
BRIl 0 .
11 ll' T_J “ A f: ' AN
' 1% | {4l || A i .l_; .8k | I
v T I"I I'JE O (\)J Advocates
! * — U D fDr You-th Program ,,Mlodziez w dziataniu™

Raghts. Riespect. Resporsibdty®



Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzieg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich



Tabu

Podrecznik do prowadzenia zaje¢ z mtodziezg
na temat seksualnosci i relacji miedzyludzkich

Carol Hunter-Geboy

Tytut oryginatu
Life planning education: A youth development program.
Advocates for Youth

f Cwpse Ot

Program ,Mtodziez w |'1f niu”



© Centrum Wspierania Partycypacji Spotecznej
www.partycypacja.org

biuro@partycypacja.org

Grupa Edukacyjna BezTabu
edukacja@beztabu.org

Carol Hunter-Geboy
Tytut oryginatu: Life Planning Education: A Youth Development Program.
Tytut wersji polskiej: Edukacja Bez Tabu. Podrecznik do prowadzenia zaje¢ z mlodziezg na temat

seksualnodci i relacji miedzyludzkich.

Wydanie pierwsze, grudzien 2009

Tlumaczenie i redakcja: Katarzyna Dutak, Marta Kosinska
Konsultacja merytoryczna wybranych fragmentéw tekstu: Katarzyna Bojarska
Korekta: Robert Gérecki, Katarzyna Jankowska

Opracowanie graficzne

Tomasz Dutak

Publikacja sfinansowana z funduszy Unii Europejskiej. Powstata w ramach projektu ,Edukacja Bez Tabu”
realizowanego przez Grupe Edukacyjng BezTabu przy fundacji Centrum Wspierania Partycypacji
Spotecznej. Projekt zostat zrealizowany przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Ta publikacja
odzwierciedla jedynie stanowisko jej autora, a Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za sposéb

wykorzystania zawartych w niej informaciji.
Publikacja moze by¢ cytowana lub we fragmentach przedrukowywana wytacznie z podaniem zrddta.
Hunter-Geboy, Carol. Life Planning Education: A Youth Development Program. Washington, DC:

Advocates for Youth, 1995. Oryginat dostepny w wersji elektronicznej na stronie

www.advocatesforyouth.org

Grupa Edukacyjna ,,BezTabu”
Centrum Wspierania Partycypacji Spotecznej
Gdansk, 2009

Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzieg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich 2



SPIS TRESCI

Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzigg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich



Rozdziat 1. Jak komunikowacd sie zZ ludZmi?.......cccccereeeeereencrrennccerennnceeenneeeennneeeees

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

Komunikacja - WProWadZENI ......ucevceeieeiiinriiieeieeiieeeeeeeeeeeeeeeeeseesinriveeveeeee s
Mosty i Bariery W komunikacji......ooooeevumvirniiieiieiiiiieecccee e
Ostrozne dobieranie STOW.........ccoceeeeeeeeieiee e
Y 1NV ol - SRR
Agresja — asertywnosSE — UleIOSC....couvvviiiiiiiiiiiiiec e
Mdowienie 0 swoich potrzebach........cooccveeiiiiiiiiiiii e,
Asertywne 0dmMaWiani€ .....c..uveeeeiiiiiiiee et e e e e
dASNE” INSEIUKC]E. e sae e

Rozdziat 2. Czym jest SekSUAINOSC?.......ueciiiiiirnniiiiiiiieniiiniinnneninnessssssssnensanes

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Okregi seksualnosci CZIOWIEKA .....ccovveeiviiieiiiiiiieec e
POrtret SEKSUAINOSCE .uvvvieiiiiiiiiieie et eeee s

Prawda Czy falSz? ..o
ZArowie i NIZIENA — GIa c.oceveeeiiiiiiereeeeeeeee e e e e e e e e nee e e
Tozsamos$¢ seksualna — Wprowadzenie..........cccoeeeeeeieeecvivnvereeeeeeeeeeeeeee e

10) Krok dO Przodu.......ccooeeeiiiiiiiiiieieeec et e e e e e e e s e e e s e eenns
11) Orientacje seksualne — pytania i odpPoOWiIedzi ...........ccevvevvecrrirrrreeeerieeeeeeeeen,

Rozdziat 3. Czym jest dla mnie spoteczenstwo i jak na mnie wptywa?..................

1)
2)
3)
4)
5)

Spotecznosc i spoteczenstwo — Wprowadzenie.........cooeevvvvnvnveveeeeieeeeeeeeeneenn,
Ktorych praw chcesz Sie POZOYCE? .ovevviiiiiiiiiiiiii i
WProWadzani® ZMIAN ......euuvuuieiiiiiiiis e eeeeeeeereesrar s eeeeeeeeeeseesesesssssssesens
P4 T 00 0 To IRV AT o] o1 PSR
Wizyta W [0KalNej Organizacji.....cccuveeeeeeeeiieiiiiiiiiieiieecccireereeeeeee e

Rozdziat 4. Jak podejmowac dobre decyzje?.......cccceeerreerierreeniereenneeeeenneerennneerennnnes

1)
2)
3)
4)

Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzieg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich

Podejmowanie decyzji — WProwadzenie ..........veeeveeeeieieeeeeeeeeeeeeeeeveesnsnnnnnnnns
Dobre sposoby, dObre deCyzje......ccoovvuuiiiiiiiiiiiieiee e
Dobre decyzje — praktyka.....cccccoeuiiiiiiiiiiiiee e
Przewidywanie KONSEKWENC]i......uuvieiviiiiiieeiiiiiiiiee e e

29

31
35
39
43
45
51
55
59

61

63
75
77
81
83
87

131

135

149



Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzigg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich



Rozdziat 5. Czym sg stereotypy i role przypisywane pfCi?....cccceeeeererreencreeenccenenne

1) Stereotypy — WPIrOWAAZENIE.......uviiiereiirerriitretiectiee e e e et eeeeeeeeeeesenanasasraeeeees
2) A-B-C ROZNOIOUNOSC i uurrereeiiiiiieiieeiiiiiieite e ieeeteerteeeneesreete e esseesaesssee s s e e ensann
3) KobiecoSE i meSKOSE @ PIEC.....uiiiiiiiiiei e
4) Role zwigzane z pfcig a relacje miedzyludzKie.........ccoeevvvvvreeerereeiiieeeennininnn.
5) tOWY Na rOZNorodne SlOWY......uueeeeieiiiiiiiiiiiieiieeiecirereeeeeeee e e e e e e e seeseenasaees
6) POCZUC AYSKIYMINACI . uuurirririeiiiiiiieiiie e cee et e e e e e e e e e sseseabarrereeeaes
7) Radzenie sobie z dysKryminacjg......ccceeveeerureeeiiiieeerie e

8) Wptyw medidow na podtrzymywanie i ksztattowanie sie stereotypow.........
9) Hydrauliczka i PielE€BNIarz......uecccciieiiieiieeceeeeee e
10) POCZUC tranSPICIOWOSCE......covieeiiirieeeeeeeeee e e aee e ee e e e e ee s
) I o 1= PP PPPRPTN

Rozdziat 6. Czym jest odpowiedzialne rodzicielstwo?......cccccceveuerrreenncerennncerennnenne

1) RodzicielsStWo — WPrOWAAZENIE .....ccveevvvriiriieeiriereeeeeeeeeeeeee e eeeeee e
2) ZAWOA: TOUZIC vuvvvrririeiiieiieeeeeieee ettt eee e e e e e e eeeeeesessssbasreseeeeeeeesreneeens
3) Proba gNeralNa c.occccccvuiiiiieeieeeieeee e
4) KOSZEY FOUZICIEISTWA ..euvvvriiiieiiiiiiiiiee et e e e e e e s e s abecaaens

Rozdziat 7. Jak moge zmniejszy¢ prawdopodobieristwo przemocy?...........ccccuueeee.

1) Skad bierze Si€ PrzemMOC?. ... ciiviiirieieieieeeee e e e e e e e e s
2) Sposoby radzenia sobie zZ GNIEWEM........occovvirinriiiieeeieree e
3) Przemoc seksualna: gwatt, w tym zjawisko gwattu na randce......................
4) Przemoc seksualna: jak zmniejszy¢ prawdopodobienstwa gwattu?.............

Rozdziat 8. Jak minimalizowac ryzyko w kontaktach seksualnych?......................

1) Ryzykowne zachowania seksualne — fakty i mity.......ccccoveevviieiiiiineciiee e,
2) Cukierki — przewidywanie ryzyka zajscia W CigZe€........cccouvervvreeirineeecieeee e
3) HIV/STI = USCISK AtONi .ueeieirriiieieiee ettt
4) Antykoncepcja i metody planowania rodziny..........ccceeeeinevecienssieeeneee e
5) Prawidtowe stosowanie prezerwatyWy .......cccccvveeeeieeeecieeeeseiieeesseee e

(oY P=Tot= 1o = T L 0= = 0L - TS

Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzieg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich

167

215

231

233

257



Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzigg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich



Wstep do wydania polskiego

Z wielkq przyjemnoscig oddajemy w Twoje rece podrecznik bedqgcy gotowym narzedziem
do prowadzenia zaje¢ na temat szeroko rozumianej seksualnosci i relacji miedzyludzkich. Mamy
nadzieje, Ze niniejszy podrecznik przyczyni sie do realizowania celow edukacyjnych respektujgcych
prawa cztowieka, uznajgcych godnosc¢ i rownos¢ wszystkich ludzi bez wzgledu na ptec¢, pochodzenie,
tozsamos¢ seksualng i pfciowq oraz wszelkie inne charakterystyki.

Od poczqtku naszej dziatalnosci w obszarze edukacji seksualnej stykamy sie z problemem
wynikajgcym z braku rzetelnych narzedzi do pracy. W odpowiedzi na ten problem postanowitysmy
stworzy¢ podrecznik, ktory umozliwitby osobom zainteresowanym podejmowanie tej tematyki. Za cel
stawiatysmy sobie kompleksowq edukacje seksualng, w ramach ktdrej prowadzone bytyby zajecia
dotyczgce nie tylko seksualnosci, ale i komunikacji, asertywnosci, podejmowania decyzji, profilaktyki
przemocy seksualnej oraz przeciwdziatania dyskryminacji. Niniejszy podrecznik jest efektem tego
dqgzenia.

Publikacja jest ttumaczeniem wybranych rozdziatow podrecznika Carol Hunter-Geboy ,Life
Planning Education: A Youth Development Program” organizacji Advocates for Youth. Informacje
w c¢wiczeniach zostaty zaktualizowane i dostosowane do warunkdw polskich. Te, ktorych adaptacja nie
byta mozliwa, zostaty zastgpione autorskimi ¢wiczeniami wypracowanymi w ramach dziatalnosci Grupy
Edukacyjnej BezTabu.

Niniejszy podrecznik uwzglednia cele zaje¢ z zakresu edukacji seksualnej, ktdre zostaty
wyznaczone w 1995 roku podczas Swiatowej Konferencji na Rzecz Ludnosci i Rozwoju:
- zmiana utrwalonych w spofeczenstwie wzorcow dotyczgcych rdél kobiet i mezczyzn, poniewaz
odgrywajg one istotng role przy podejmowaniu aktywnosci seksualnej;
- propagowanie rownosci kobiet i mezczyzn, a tym samym promowanie partnerskiego modelu relacji;
- zwiekszenie odpowiedzialnosci mezczyzn za jakosc i skutki zwigzkow seksualnych.

Pamietaj, ze to wtasnie Twoje umiejetnosci i zaangazowanie moze przeistoczy¢ te kartki
papieru w ekscytujgce edukacyjne doswiadczenie, ktore zaopatrzy mtodziez w cenng wiedze, pozytywne
postawy i przydatne umiejetnosci.

Pragniemy podziekowac wszystkim osobom wchodzgcych w sktad Grupy Edukacyjnej ,,BezTabu”
za energie i pasje wtozonqg w powstanie i kontynuowanie dziatalnosci edukacyjnej Grupy. Sktadamy
specjalne podziekowania dr Katarzynie Bojarskiej za nieocenionq pomoc, w tym konsultacje
merytoryczng wybranych fragmentow tekstu oraz Tomaszowi Dutak i Joannie Olszewskiej

za bezinteresowng pomoc i wsparcie przy przygotowaniu niniejszego podrecznika.
Katarzyna Dutak i Marta Kosiriska
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Stowo wstepne

Wyniki wspofczesnie prowadzonych badan potwierdzajqg, Zze brak dostepu do wiedzy
na temat szeroko pojmowanej seksualnosci utrudnia prawidtowy rozwdj zdrowia seksualnego
i reprodukcyjnego (Platforma Dziatania, Pekin, 1995, art. 95).

Mity seksualne, rozpowszechnione w miejsce naukowych faktow, w pofqgczeniu
z negatywnymi postawami wobec seksualnosci wprowadzajg w spofeczeristwie dezorientacje,
sq zrodtem waqtpliwosci i nierealistycznych oczekiwan stawianych sobie przez ludzi, sprzyjajg
powstawaniu (rowniez powazinych i nieodwracalnych) dysfunkcji i innych zaburzen
seksualnych, a takze nieprawidfowych, np. przemocowych, relacji intymnych.

Dostrzegalny u czesci populacji lek przed rozpowszechnianiem wiedzy seksualnej wsrod
mtodziezy wiqze sie z przekonaniem, ze brak dostepu do edukacji seksualnej utrzyma jq z dala
od zainteresowania seksem i ,,uchroni jq” przed podejmowaniem kontaktow seksualnych az do
wieku dorostego. Tymczasem niewyedukowani nastolatkowie i tak podejmujg zachowania
seksualne, tyle ze, z braku wiedzy, zbyt czesto sq to zachowania nieodpowiedzialne, skutkujgce
niechcianymi cigzami i/lub infekcjami i chorobami przenoszonymi drogq ptciowq, a wsrdéd nich
rowniez takimi, ktore zagrazajq zyciu (np. HPV, HBV, HIV).

Z drugiej strony, dorostos¢ sama w sobie nie przektada sie automatycznie

na odpowiedzialnos¢ w Zyciu seksualnym, gdyz z niewyedukowanej mtodziezy wyrastajq
réwnie niewyedukowani dorosli. Swiadomos¢ i odpowiedzialnos¢ seksualna nie przychodzi

cztowiekowi sama, jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki, po przekroczeniu okreslonego
wieku, automatycznie i bezbolesnie — przychodzi jako efekt odpowiedniej edukacji i refleksji
lub... szkoty Zycia, jednak w tym ostatnim wypadku czesto oznacza to koniecznosc¢ trwatego
zmagania sie z negatywnymi konsekwencjami swojej uprzedniej nieswiadomosci i
nieodpowiedzialnosci.

Edukacja seksualna to profilaktyka zagrozern dla zdrowia i Zycia seksualnego.
Przyswojona w odpowiednim momencie wiedza seksualna pomaga mtodym ludziom
przewidywac konsekwencje decyzji podejmowanych na temat wtasnego Zycia seksualnego,
a przez to podejmowac je bardziej odpowiedzialnie. Rzetelna edukacja powinna zatem o krok
wyprzedzac¢ zdarzenia — czekajgce mtodziez wyzwania zwigzane ze sferq seksualnosci,
a nie nastepowac po fakcie.

Niniejszy podrecznik zawiera szereg sprawdzonych metod i narzedzi edukacyjnych,
skutecznych w pracy edukacyjnej z mtodziezqg. Proponowane metody sq wysoce interaktywne,
majq interesujgcq dla uczestniczek i uczestnikow zajec i angazujgcg forme. Pomagajq mtodym
ludziom przemysle¢ sprawy zwigzane ze sferq seksualnosci i samodzielnie dojs¢ do wielu
maqgdrych wnioskow, ktore mozna wynies¢ z sali zajeciowej i wdrozy¢ w, odtqd bardziej
odpowiedzialne i przemyslane, wfasne zycie seksualne i uczuciowe.

dr Katarzyna Bojarska
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Stowo wstepne

Materiaty , Advocates for Youth” stanowiq interesujgcq propozycje dla psychologow
i pedagogdw zaréwno pod wzgledem merytorycznym jak metodycznym, czego potwierdzeniem
jest ich dotychczasowa publikacja w wielu krajach Europy. O wartosci podstawowej tej ksigzki
decyduje wszechstronne i jednoczesnie bardzo praktyczne podejscie do tematu. Zagadnienia z
zakresu edukacji seksualnej sq ujete w szerokim spotecznym i psychologicznym kontekscie
swiadomego planowania wfasnego zycia. Bazq proponowanych scenariuszy zajec¢ jest
rozwijanie samoswiadomosci i ksztaftowanie postawy odpowiedzialnosci za siebie
z zachowaniem zasady neutralnosci swiatopoglgdowej, co jest ich dodatkowym atutem.

Publikacja zawiera niezbedne informacje podstawowe z zakresu edukacji seksualnej,
a ponad to wiele interesujgcych propozycji zajec¢ spajajgcych te tematyke z innymi obszarami
Zycia. Forma scenariuszy jest przejrzysta i dostosowana do potrzeb mfodziezy, co stanowi

o wyjgtkowej atrakcyjnosci tej ksigzki.

dr Alicja Dtugotecka
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O podreczniku

Bez wzgledu na to, czy masz doswiadczenie w pracy nauczycielskiej, czy tez dopiero zaczynasz
prace w edukacji, na pewno wiesz, ze mfodzi ludzie muszg zmierzy¢ sie z wieloma wyzwaniami.
Sporo kwestii moze wydawac Ci sie znajomych i przypominac¢ Ci Twoje mtodziencze lata:
odkrywanie i utrzymywanie zdrowych relacji z przyjaciotmi i przyjaciétkami lub romantycznymi
partnerami i partnerkami, przemieszczanie sie w czasie od dziecinnej zaleznosci do dorostej
niezaleznosci, zdobywanie umiejetnosci pomocnych w pdzniejszych zyciu, zmiana relacji
w rodzinie, zmaganie sie z presjg wywierang przez rowiesnikow i réwiesniczki oraz radzenie
sobie z uczuciami i pozgdaniem seksualnym. Dla dzisiejszej mtodziezy sprawy takie jak
prewencja HIV/AIDS, zwiekszajgca sie tolerancja przemocy oraz komercjalizacja ciata i seksu
sprawiajg, ze dorastanie moze by¢ jeszcze trudniejsze niz dawniej.

Miode osoby potrzebujg wiedzy, aby wyksztatci¢ pozytywne postawy i umiejetnosci, ktére
pozwolg z sukcesem wejs¢ w dojrzewanie i wczesng dorostosé. Niniejszy podrecznik zawiera
bogactwo éwiczen, ktdre mozesz zastosowaé, aby pomoéc mtodym osobom:

* zdoby¢ wiedze o samych sobie, relacjach miedzy ludZmi, seksualnosci, metodach
zapobiegania cigzy, chorobach przenoszonych droga ptciowg i powigzanych tematach,

* zbada¢ i poznaé¢ roine postawy i wartosci dotyczgce dorastania, rol ptciowych,
podejmowania ryzyka, réoznorodnosci etnicznej/wyznaniowe;j i innej,
tozsamosciseksualnych, przyjazni i innych tematow,

* przeéwiczy¢ umiejetnosci zwigzane z wyznaczaniem sobie celdow, podejmowaniem
decyzji, negocjowaniem, komunikowaniem sie, radzeniem sobie ze stresem.

Wybrane zatozenia
Niniejszy podrecznik zostat stworzony w zgodzie z nastepujacymi zatozeniami:

* Mtodzi ludzie potrafig podejmowac dobre wybory i decyzje, jesli posiadajg kompletne
informacje, wyksztatcone postawy i umiejetnosci.

* Mtodziez potrzebuje mozliwosci do tego, aby naby¢ odpowiednie informacje, postawy i
umiejetnosci.

* Osoby doroste, ktére wierzg i ufajg mtodym ludziom i ktére potrafig pracowac
z mtodziezg, mogg zapewnic im takg mozliwos¢.

* Uczenie oparte na doswiadczeniu jest wspaniatym sposobem nauki.

* Programy dla mtodziezy moga wiaczy¢ ¢wiczenia zawarte w podreczniku do toczacych
sie dziatan edukacyjnych.

* Okres$lone ¢wiczenia znajdujace sie w ,,Edukacji Bez Tabu” mogg by¢ zaadaptowane do
programow i filozofii szkoty czy innych organizacji bez poswiecania opisanych
zamierzen.
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Wartosci w ,,Edukacji Bez Tabu”

Podrecznik prezentuje wartosci zwigzane z szacunkiem i godnoscig cztowieka, przyznajgce
ludziom prawo do decydowania o sobie, zgodne z Powszechng Deklaracjg Praw Cztowieka.
Wazne jest, aby osoby korzystajgce z podrecznika zdawaty sobie sprawe z gtdwnych zatozen,
i aby potrafity przekazac¢ te wartosci uczestnikom i uczestniczkom zajeé, rodzicom, osobom
stojagcym u witadzy, obecnym i przysztym fundator/k/om, osobom dziatajgcym w mediach czy
jakimkolwiek innym zainteresowanym osobom.

Realizujgc program, podkreslaj te wartosci:
* Seksualnos¢ jest zdrowag, naturalng i towarzyszgcg przez cate zycie czescig cztowieka.

* Mtodziez powinna mie¢ dostep do informacji na temat seksualnosci, zdrowia,
umiejetnosci przydatnych w funkcjonowaniu w spoteczenstwie i innych kwestii ktére
porusza niniejszy podrecznik.

* Kazda osoba jest wartosciowa i posiada swojg godnos¢, a dyskryminacja ze wzgledu
na pte¢, rase, religie, kulture, tozsamosc¢ lub orientacje seksualng jest zawsze zta.

* Wywieranie presji czy stosowanie jakiegokolwiek przymusu, aby sktonié¢ ludzi
do robienia rzeczy wbrew im samym oraz jakiekolwiek inne wykorzystywanie jest zte.

* Kazda osoba sama odpowiada za swoje zachowania i konsekwencje tych zachowan.

* Jasnaiszczera komunikacja jest niezbedna dla zdrowych relacji z innymi ludzmi. Mtode
osoby powinny mie¢ mozliwos¢, aby w otwarty i bezpieczny sposdb rozmawiaé
o sprawach zwigzanych z dojrzewaniem i wchodzeniem w dorostos¢, wigczajac w to
seksualnosé, ze swoimi réwiesnikami i réwiesniczkami, dorostymi osobami, rodzicami
czy osobami sprawujacymi opieke oraz ze swoimi partnerami i partnerkami.

* Role przypisywane pfci powinny zosta¢ przedyskutowane.

* Powinno sie zapobiega¢ nieplanowanym cigzom oraz infekcjom i chorobom
przenoszonymi drogg piciowg poprzez powstrzymywanie sie od wspotzycia
lub stosowanie srodkow antykoncepcyjnych.

Wiadomosci przekazywane miodziezy powinny podkresla¢ wymienione wartosci, ale bez
wygtaszania kazan. Powstrzymaj sie od narzucania innym swoich wartosci czy pogladdéw
dotyczacych  kontrowersyjnych tematéw. Rozpoznaj i potwierdZz rdznorodno$é wartosci
wyznawanych przez ucznidw, uczennice i ich rodziny.
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Jak uzywac podrecznika?
Gdzie?

Od momentu powstania pierwszej wersji w 1985 roku, podrecznik (amerykanski tytut ,Life
Planning Education”) zostat wykorzystany w pracy z setkami tysiecy mtodych oséb, w
najrozniejszych miejscach i placdwkach. Mozesz wykorzystac caty podrecznik lub poszczegdlne
¢wiczenia w szkole, organizacjach zrzeszajacych rdézine spotecznosci, religijnych grupach
mitodziezowych czy w edukacji réwiesniczej. Niniejszy podrecznik moze by¢ wykorzystany w
programach zajmujgcych sie promocja zdrowia, inicjatywach zwigzanych z prewencja
niechcianej cigzy i zakazen HIV/AIDS, w programach wychowania do zycia w rodzinie. Moze
by¢ wykorzystany wifasciwie wszedzie, gdzie zbierajg sie mtode osoby, aby uczy¢ sie przy
wsparciu zaufanej osoby doroste;j.

Dla kogo?

Cwiczenia zawarte w ,Edukacji Bez Tabu” skierowane sa do mtodziezy bedacej w okresie
dojrzewania — rozpietosc¢ wieku potencjalnych odbiorczyn i odbiorcow jest wiec bardzo duza.
Oczywiscie, warto trzymadé sie zasady ,lepiej zapobiegac niz leczy¢” i przeprowadzac zajecia
wedtug scenariuszy podrecznika wsrdod takich mtodych oséb, ktdre jeszcze nie s3 narazone
na zagrozenia. Niestety, nie zawsze jest to mozliwe. Dlatego podrecznik zostat przygotowany
w taki sposéb, aby zajecia byly odpowiednie zaréwno dla o0séb trzynastoletnich
i osiemnastoletnich, a nawet starszych! By¢ moze dokonasz podobnego spostrzezenia, kiedy
bedziesz przegladaé¢ podrecznik.

Jak diugo?

Czas trwania zajec z wykorzystaniem podrecznika zalezy od wielu czynnikéw, m.in. czasu, jaki
ma sie do dyspozycji, zrealizowania pozostatych celow edukacyjnych czy programowych,
zainteresowania mtodziezy i ograniczen finansowych. Przerobienie wszystkich tresci
znajdujacych sie w podreczniku wymaga dfugotrwatego zaangazowania mitodziezy. Jednak
praca z podrecznikiem moze by¢ efektywna, nawet jesli masz ograniczone mozliwosci i mato
Czasu.

W takich przypadkach postaraj sie wybra¢ rozdziaty i ¢wiczenia, ktére wydaja sie
najodpowiedniejsze dla grupy. Mozesz od poczatku wzbudzi¢ u mtodziezy entuzjazm wobec
,Edukacji Bez Tabu” poprzez wigczenie jej do procesu wybierania tresci.

Jak?

Program podrecznika ,,Edukacja Bez Tabu” jest tatwy do zrealizowania. Podrecznik sktada sie z
o$miu’ rozdziatéw, a w kazdym z nich znajduja sie ¢wiczenia warsztatowe, ktére pozwalajg za
pomocg réznych technik uczyé przez doswiadczenie. Kazde éwiczenie rozpoczyna sie czytelng
rozpiska, w ktérej przedstawione sg cele, materiaty potrzebne do przeprowadzenia ¢wiczenia,

1 W oryginalnej amerykaskiej wersji jest to 14 rozdziatow.
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szacowany czas. Cwiczenia sg rozpisane na poszczegdlne kroki, wedtug ktérych nalezy
przeprowadzi¢ zajecia. Kazde ¢wiczenie konczy sie dyskusjg, ktdrej przeprowadzenie utatwiajg
wypisane pytania do mtodziezy, nierzadko z oczekiwanymi odpowiedziami. W niektérych
¢wiczeniach znajdziesz ,Przygotowanie” - sg to punkty, ktére nalezy zrealizowac przed
rozpoczeciem c¢wiczenia, aby odpowiednio sie do niego przygotowac. Przy niektorych
zadaniach znajdujg sie materiaty pomocnicze, przeznaczone dla oséb uczestniczacych w
¢wiczeniu lub dla osoby prowadzace;.

Aby zaplanowac i przeprowadzi¢ program jak najlepiej dopasowany do specyficznych potrzeb
grupy, mozesz skorzystac z ponizszych wskazéwek:

* Przejrzyj cata ,Edukacje Bez Tabu”, aby zapoznac sie z zakresem tematycznym.
e Okresl ramy czasowe.

* Wybierz ¢wiczenia z rozdziatéw, ktdére chcesz zrealizowaé. Zwrdé uwage na punkty
znajdujgce sie w czesci ,,Przygotowanie”, poniewaz zrealizowanie tych punktow moze
czasem wymagac wiecej czasu.

* Przejrzyj materiaty pomocnicze, ktére towarzyszg ¢wiczeniom i zréb wystarczajacg ilos¢
kopii (zwykle po jednej dla kazdej osoby biorgcej udziat w ¢wiczeniu).

* Przejrzyj materiaty pomocnicze przeznaczone dla osoby prowadzgcej ¢wiczenie; moga
zawiera¢ informacje, z ktorymi nalezy sie zapoznaé, aby moc przeprowadzi¢ dane
¢wiczenie czy odpowiedzie¢ na pytania mtodziezy.

e Zapoznaj sie z ponizszym Przewodnikiem. W szczegdlnosci zapoznaj sie ze
wskazowkami dotyczgcymi przeprowadzania ¢wiczen opartych na doswiadczeniu i
dyskusji w matej grupie.

Cwiczenia zawarte w podreczniku zostaty napisane i zaadaptowane dla miodziezy, ktéra nie
musi posiadaé¢ wymyslnych (moze lepiej: szczegdlnych) umiejetnosci czytania. Jesli mtodziez w
twojej grupie ma trudnosci z czytaniem czy pisaniem, mozesz zmodyfikowac niektore
¢wiczenia tak, aby byto jeszcze mniej zadan wymagajacych pracy typu , papier-otéwek”.

Czego potrzebujemy?

Wiekszos¢ c¢wiczen zawarta w podreczniku wymaga uzycia jedynie diugopisow, kopii
materiatow dla oséb uczestniczgcych w éwiczeniach, tablicy i kredy lub arkuszy papieru
i markerow dla Ciebie. Kilka wymaga dodatkowo karteczek samoprzylepnych, przyborow
rysunkowych, dodatkowego papieru, nozyczek, tasmy malarskiej czy jakiekolwiek pojemnika.
Kilka ¢wiczen wymaga wczesniejszego, diuzszego przygotowania sie, nalezy wiec zaplanowacd
takie ¢wiczenia z odpowiednim wyprzedzeniem. Niektdore éwiczenia polegajg na zaproszeniu
gosci lub wymagajg przemieszczenia sie poza teren szkoty, w tych przypadkach nalezy je
bardzo dobrze zaplanowac.

W trakcie éwiczen uzywaj ,,Skrzynki pytan”. Aby jg stworzy¢, mozesz wykorzystac stare pudetko
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lub pojemnik i wycigé dziure na gdrze, aby mozna byto przez nig wrzucié kartki. Pudetko mozna
udekorowac dla lepszego efektu. Mozliwo$¢ anonimowego zadania pytania jest bardzo wazna
— mtodziezy pozwala na rozwianie wstydliwych watpliwosci, a Tobie daje wiecej czasu —
mozesz bowiem odpowiedzie¢ na pytania po krotkim namysle lub na kolejnych zajeciach, po
konsultacji ze specjalista/tka.

W niektdrych éwiczeniach sugeruje sie, ze warto, aby mtodziez miata zeszyt do ,Seksualnosci i
relacji miedzyludzkich”. Jesli zadecydujesz, ze warto to zrobi¢, pamietaj o tym, zeby rozdac
zeszyt kazdej osobie lub poprosi¢ mtodziez o zakup takich zeszytow.

Wprowadzanie programu w zycie — kolejne kroki

Przewidywanie i planowanie jest niezbedne, aby dobrze przeprowadzi¢ program. Jesli
wybierasz rozdziaty lub ¢éwiczenia po to, aby rozszerzy¢ lub uzupetni¢ program edukacji
seksualnej czy wychowania do zycia w rodzinie, mozesz poming¢ niektore z ponizszych krokéw.
Jednak zaleca sie, aby uzyska¢ wsparcie szkoty czy organizacji.

Odkryj potrzebe przeprowadzenia programu. Zbierz lokalne lub krajowe statystyki dotyczgce
zachowan seksualnych mtodziezy, cigzy, urodzen, choréb przenoszonych drogg ptciows,
unikania szkoty, przemocy wobec kobiet itp. Porozmawiaj z mtodziezg i rodzicami w Twojej
spotecznosci, organizacji czy szkole np. na temat obaw zwigzanych ze zdrowiem seksualnym i
reprodukcyjnym miodych oséb. Spisz i zbierz dane, statystyki, pytania od mtodziezy, prosby
rodzicbw czy mtodziezy, artykuly z gazet, raporty czy jakiekolwiek inne informacje, ktére
mozesz zaprezentowac, aby pokazac potrzebe realizacji takiego programu.

Zbadaj sytuacje w spoteczenstwie. Dowiedz sie, czy dostepne sg jakiekolwiek programy do
zycia w rodzinie, programy prewencji niechcianych cigz oraz chordb przenoszonych droga
ptciowag u mtodziezy, programy nastawione na rozwdj umiejetnosci miekkich u mtodziezy. Jakie
szkoty czy organizacje spoteczne oferujg takie programy? Jak takie programy sie przyjety, jakie
byty reakcje? Skontaktuj sie z osobami czy organizacjami, ktére, podobnie jak Ty, zauwazajg
potrzebe wprowadzania takich programéw. By¢ moze sg to szkoty, organizacje mtodziezowe,
osrodki zdrowia psychicznego, stowarzyszenia sasiedzkie, instytucje religijne, programy
pozaszkolne czy organizacje spoteczne.

Omow swoje plany zwigzane z realizacjg programu i sprobuj uzyskac¢ wsparcie od organizacji
zajmujgcych sie podobnymi programami. Kiedy tylko jest to mozliwe, podziel sie materiatami i
pomystami wewnatrz swojej sieci aby unikng¢ podwajania wysitku i zapewnié sobie
profesjonalng sie¢ wsparcia.

Stwdrz ramy programowe. Po przeprowadzonych rozmowach, wyznacz najbardziej
odpowiedni program dla mtodziezy w swojej szkole lub organizacji. Ten zarys powinien mie¢ na
uwadze grupe docelowg oraz ogdlne cele i zatozenia programu.

Uzyskaj wsparcie organizacji. Jesli w Twojej organizacji nie ma ustalonych zasad dotyczgcych
edukacji seksualnej, zabierz kwestie i planowany program do osdb kierujgcych organizacjs.
Wyijasnij, jak podrecznik wpasowuje sie w zatozenia organizacji. Przedyskutuj potrzebe
wprowadzenia takiego programu i sie¢ wsparcia, ktorg znalaztas lub znalaztes w spotecznosci.
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Zaprezentuj sugerowane ramy programowe oraz mozliwo$¢ wykorzystania organizacji czy
dodatkowych Zrédet. Zadbaj o to, aby zaangazowac kolegdw i kolezanki w ten proces w jak
najwiekszym stopniu.

Stworz komitet doradczy. Dobrym posunieciem jest stworzenie komitetu doradczego, aby
wspolnie ustali¢ rézne kwestie pojawiajgce sie podczas realizowania programu. W sktad
komitetu moga wchodzi¢ rodzice, osoby duchowne, osoby wchodzgce w skfad zarzadu,
edukatorki i edukatorzy, osoby zajmujgce sie doradztwem, osoby zajmujgce sie zdrowiem oraz
mitodziez.

Wybierz odpowiednig osobe prowadzacg. Dobre przeprowadzenie zaje¢ z miodziezg jest
jednym z najwazniejszych aspektow realizacji programu. Pamietajmy — ¢wiczenia poruszajg
miedzy innymi tematyke seksualnosci, roznorodnosci, dyskryminacji i przemocy, muszg by¢
przeprowadzane umiejetnie.

Idealna osoba prowadzjca:

1) lubi pracowac z mtodziezg

2) ma odpowiedni poziom wiedzy z zakresu seksualnosci i profilaktyki zdrowia
seksualnego

3) traktuje ludzi z szacunkiem

4) jest entuzjastycznie nastawiona do realizowania niniejszego programu

5) posiada zdolnosci komunikacyjne i umiejetnosci pracy z grupa

6) nie ocenia 0s6b uczestniczacych, nie wydaje sadow

7) czuje sie komfortowo moéwigc o seksualnosci i wszystkich kwestiach z nig zwigzanych

8) ma poczucie humoru

9) potrafi umiejetnie wdrazac réznorodne, nowe ¢wiczenia.

Stworz szczegotowy program. Okresl grupe docelowg oraz ogdlne i szczegétowe cele, ktdre
chcesz osiggnac. Znajdz scenariusze zaje¢, ktore odpowiadajg wyszczegdlnionym przez Ciebie
celom. Stwérz harmonogram zajec.

Poinformuj i — jesli to konieczne — postaraj sie uzyskac zgode rodzicow. Niezaleznie od tego,
czy w danej placowce wymagana jest zgoda rodzicow miodziezy, dobrze jest przedstawic
rodzicom (na przyktad na piSmie) cele i uzasadnienie dla przeprowadzenia programu.

Przygotuj sie do przeprowadzenia zaje¢.

* Pamietaj, aby ustali¢ dogodne dla mtodziezy terminy zajec. Jesli realizacja programu ma
miejsce w placowce oswiatowej, nie zaleca sie przeprowadzania zaje¢ po lekcjach,
przed lekcjami ani w dni wolne od szkoty — wtedy frekwencja najprawdopodobniej
bedzie niewielka, caty Twodj wysitek zostanie zmarnowany, a cele nie zostang
osiggniete. Wiele tu jednak zalezy od okreslonych ustalen z placéwka — na przykfad czy
zajecia s dla mtodziezy obowigzkowe, czy nie; czy obecnos¢ na zajeciach ma byc
sprawdzana itp.

* Upewnij sie, ze sala, w ktorej bedg odbywaty sie zajecia nie jest duszna ani zbyt zimna,
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oraz ze jest w niej wystarczajgco duzo przestrzeni na wykonanie zaplanowanych przez
Ciebie ¢éwiczen.

* Zapoznaj sie dobrze ze scenariuszami i materiatami pomocniczymi.

* Upewnij sie, ze posiadasz wszystkie niezbedne materiaty do przeprowadzenia danych
zajec. Czasem zdarza sie, ze brak jednego z materiatéw moze utrudnic¢ lub uniemozliwic¢
wykonanie éwiczenia!

Przeprowadz zajecia. Podczas przeprowadzania kazdego ¢wiczenia podazaj za szczegétowo
opisanymi krokami. Jesli to konieczne, dokonaj pewnych modyfikacji. Pamietaj, aby wszystkie
zajecia odbywaty sie w atmosferze otwartej, bezpiecznej komunikacji, bez oceniania,
osgdzania.

Dokonaj ewaluacji programu. Dobrze jest stworzy¢ narzedzie, ktére utatwi osobom
uczestniczacym ocene zajec¢, a Tobie — miedzy innymi sprawdzenie, czy zatozone cele zostaty
osiggniete. Ankieta ewaluacyjna moze zawiera¢ ocene samej formy zaje¢, sposobu
prowadzenia oraz subiektywng ocene osoby uczestniczgcej. Poniewaz program nastawiony jest
miedzy innymi na kreowanie pozytywnych postaw, rozwdj osobisty, zwiekszanie swiadomosci
zagrozen, nierzadko ewaluacja jest bardzo trudna. Mozesz jednak konsultowac sie z komitetem
doradczym i wychowawcami/wychowawczyniami grup mtodziezy. Mozesz rowniez spisac
swoje obserwacje oraz oceni¢ stabe i mocne strony poprowadzonych zajeé¢, w tym czynniki
sytuacyjne, warunki zwigzane z miejscem warsztatow oraz ewentualne btedy w Twoim
dziataniu. Bedzie to z pewnoscig stuzyto jako dobra wskazéwka, jak mozna zajecia
przeprowadzi¢ jeszcze lepiej.

Techniki nauczania

Nauczanie oparte na doswiadczaniu

Techniki oparte na doswiadczaniu zawarte w tym podreczniku majg za zadanie ¢wiczenie
umiejetnosci, kreowanie pozytywnych postaw, zwiekszanie swiadomosci réznych zjawisk oraz
zwiekszanie wiedzy. Kazdorazowo opisany jest doktadny przebieg ¢wiczen: osoby
uczestniczgce majg wykonac okreslone zadanie i omowic¢ swoje doswiadczenie w catej grupie,
zwykle dokonujgc uogdlnien i poréwnania danego zjawiska do sytuacji w swoim zyciu. Zaktada
sie, ze osoby uczestniczgce bedg préobowaty zastosowaé wyuczone w toku c¢wiczenia
umiejetnosci czy zwiekszong wiedze w przysztych sytuacjach.

Nauczanie oparte na doswiadczaniu koncentruje sie na osobach uczestniczacych, ktére s3 tez
wykonawczyniami i wykonawcami zadania. Oczywiscie, sprawg kluczowa jest umiejetne
przeprowadzenie tego typu ¢éwiczen, jednak ich przebieg w duzej mierze zalezy od grupy.
Osoba prowadzgca musi wiec cechowac sie pewng elastycznoscig w prowadzeniu zajec.
Angazowanie mtfodych ludzi w ich wtasne nauczanie jest niezwykle efektywne. Dla osoby
prowadzacej jest zrédtem ogromnej satysfakcji. Ponadto, czas spedzony z miodziezg na
wykonywaniu wielu opisanych w podreczniku ¢wiczen z pewnoscig uswiadomi Ci jak wiele
mozna sie nauczy¢ od oséb mtodszych od Ciebie!

Stosujac techniki oparte na doswiadczaniu, dobrze jest przestrzega¢ nastepujacych
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wskazéwek:
* Dobrze zapoznaj sie z procedurg ¢wiczenia. Studiuj j3 do momentu, az nie bedziesz
miat/a wrazenia, ze jest dla Ciebie czym$ nowym, az bedziesz sie czut/a catkowicie
komfortowo i zapamietasz poszczegdlne kroki.

* Jesli to mozliwe, przed przeprowadzeniem ¢wiczenia w grupie, wykonaj symulacje ,na
sucho”, bez osdb uczestniczacych.

* Jesli w Twojej gtowie narodzg sie nowe pomysty, mozesz dodac kilka punktéw do czesci
podsumowujgcej — dyskusji. Z pewnoscig znasz swojg grupe lepiej niz autorka
niniejszego podrecznika, a na co dzien otacza Cie ta sama, co Twojg grupe,
codziennosc.

* Przygotuj sale przed rozpoczeciem zaje¢ — w ten sposdb nie bedziesz traci¢ czasu, kiedy
grupa jest obecna. Nie wystgpi tez niepotrzebne zamieszanie.

* Nie denerwuj sie, kiedy grupa wykonuje swoje zadania gtosno dyskutujagc, krzyczac,
$miejac sie. Cwiczenia tego typu zwykle przebiegajg w sposéb hatasliwy i najczesciej nie
oznacza to, ze grupa jest niewspotpracujgca.

* Pilnuj czasu. Pamietaj, aby zarezerwowac¢ odpowiednig ilo$¢ czasu na dyskusje.

* Przeprowadzaniu ¢wiczen czesto towarzyszg rézne emocje, w tym rozbawienie. Chociaz
czasem moze sie wydawaé, ze wykonywanie zadan to dobra zabawa, Ty musisz
pamieta¢ — mtodziez jest wtedy najprawdopodobniej w trakcie przyswajania niezwykle
cennych informacji.

Specyficzne techniki warsztatowe

»,Edukacja Bez Tabu” korzysta z szerokiego spektrum technik warsztatowych — niektére z nich
mogg by¢ Ci znane, inne mogg byc¢ catkowicie nowe. Niech nie odstrasza Cie nieznajomos¢
technik — warto je poznac i wcieli¢ w zycie, poniewaz mtodziez jest najbardziej entuzjastycznie
nastawiona do zaje¢, gdy te oferujg jej bogactwo i réznorodnos¢ ¢wiczen.

Przed przeprowadzeniem ¢wiczen koniecznie zapoznaj sie z ponizszymi opisami technik:

Odgrywanie rdl: Dzieki odgrywaniu rél osoby uczestniczace w zajeciach mogg doswiadczy¢
tego, jak inna osoba czuje sie w okreslonej sytuacji, wyprobowac nowe umiejetnosci, uczy¢ sie
od siebie nawzajem. Odgrywanie rél w mniejszych grupach wymaga zwykle mniej odwagi niz
scenki na forum catej grupy, ponadto pozwala wiekszej ilo$ci 0s6b na aktywny udziat. Zawsze
angazuj w scenki osoby chetne, nie zmuszaj nikogo. Po odegraniu scenki dokonaj tak zwanego
»odczarowania”, czyli wyjscia aktoréw i aktorek ze swoich rél. Mozesz to zrobi¢ na przyktad
proszac osoby odgrywajace role o przedarcie kartek, na ktérych role zostaty opisane oraz
proszagc o wypowiedzenie zdania: ,Z powrotem jestem ........ (imie osoby)”. Chociaz
»,odczarowanie” moze sie wydawac dziwne lub Smieszne, jest niezwykle wazne, szczegdlinie,
kiedy osoba odgrywa role osoby napietnowanej, dyskryminowane;.
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Scenariusze: Osoby uczestniczace w okreslony sposdb reaguja na scenariusze lub fikcyjne
opowiadania, nastepnie dyskutujg o rdznych mozliwosciach przebiegu opisanej sytuacji.
Pytanie miodziezy o ich wiasne propozycje zakonczenia historii jest dobrym sposobem na
zwiekszenie $wiadomosci mtodziezy w zakresie mozliwych rozwigzan — by¢é moze skorzystajg z
nich w swoim przysztym zyciu.

Wyrazanie opinii: W takich ¢wiczeniach osoby uczestniczgce muszg publicznie wyrazi¢ swoja
opinie lub pozycje dotyczacg problematycznej kwestii. Zwykle mtodziez moze zajg¢ jedng z
trzech mozliwych pozycji: ,Zgadzam sie”, ,Nie zgadzam sie” lub ,Nie mam zdania” na przyktad
poprzez przejscie do okreslonego miejsca w sali. Zawsze pytaj sie kilku oséb w kazdej z trzech
grup o wyjasnienie dokonanego przez nich wyboru). Jesli jakas osoba samotnie zajmuje dang
pozycje, wesprzyj jg, na przyktad podchodzgc blizej i werbalnie doceniajgc i zauwazajgc
trudnos¢ bycia w mniejszosci.

Burza moézgow: Burza mozgéw jest formg swobodnej wymiany pomystéw na podany temat.
Najpierw nalezy zada¢ grupie pytanie, zaproponowa¢ temat lub problem, a osoby
uczestniczgce podajg wszystkie mozliwe rozwigzania, ktdre nasung sie im na mysl. Zapisuj na
arkuszu lub tablicy WSZYSTKIE odpowiedzi, ktdre zostang wypowiedziane przez osoby
uczestniczace, bez krytykowania, komentowania czy oceny. Kiedy burza mézgéw dobiegnie do
konica, cata grupa zastanawia sie, ktére odpowiedzi uwaza za najistotniejsze, najbardziej trafne
czy uzyteczne, moze tez podjg¢ probe kategoryzacji stwierdzen, co pomaga w rozjasnieniu
problemu.

Grupowa dyskusja moderowana: Kazde ¢wiczenie zawarte w , Edukacji Bez Tabu” zakohczone
jest grupowa dyskusja, aby nabyte informacje czy doswiadczenie zostaty w odpowiedni sposob
przetworzone. Dyskusja polega na rozmowie z osobami uczestniczacymi, a dotyczy gtdwnie
tego, czego doswiadczyly podczas ¢wiczenia. Jest doskonatym sposobem na utrwalenie wiedzy
i wyciggniecie wnioskow. Dyskusja zawiera:

— powtdrzenie lub podsumowanie tego, co zostato wypowiedziane, zaobserwowane,

doswiadczone;
— kierowanie uwagi grupy na kluczowe zagadnienia poruszone w ¢wiczeniu.

Rozne C¢wiczenia mogg zostaC przetworzone w réznym stopniu. Z catg pewnoscig nalezy
przeznaczy¢ wiecej wiecej uwagi i czasu na dyskusje, jesli ¢wiczeniu towarzyszyto wysokie
natezenie emocji lub jesli w grupie pojawity sie nieporozumienia.

Chociaz w ,,Edukacji Bez Tabu” pod koniec kazdego ¢wiczenia znajdujg sie okreslone pytania do
grupy (,Dyskusja — pytania do grupy”) pomocne moze by¢ réwniez poruszenie w dyskusji
nastepujacych zagadnien:

— Co sie przed chwilg zadziato?

— Jak myslicie, jaki byt cel ¢wiczenia?

— Jak uczucia pojawiaty sie podczas wykonywania ¢wiczenia?

— Czego sie nauczytyscie i nauczyliscie?

— Czy macie jeszcze jakies pytania?

— Czy ktos czuje sie zle w zwigzku z czyms$, co zostato wypowiedziane lub wykonane?
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(Jesli ktos sie zgtosi, badZ przygotowany/a na kontynuowanie rozmowy w grupie lub
indywidualnie — po zajeciach).

— Czy czujesz sie/myslisz inaczej odnosnie .............. (temat c¢wiczenia) niz przed
wykonaniem ¢wiczenia?

— Czy chcecie wykona¢ wiecej ¢wiczen dotyczgcych tego tematu? Dlaczego?

Prowadzenie zajec
Ustal reguty pracy — Kontrakt

Podrecznik zaktada, ze osoby uczestniczgce wielokrotnie bedg mogty wzig¢ udziat w dyskusji na
tematy osobiste i nierzadko delikatne. Nalezy wiec zadba¢ o bezpieczng atmosfere, w ktorej
jedna osoba uczestniczgca bedzie szanowa¢ drugg, niezaleznie od tego, czy zgadza sie z jej
zdaniem. W stworzeniu przyjaznej atmosfery pomocne bedzie ustalenie okreslonych zasad, do
ktorych przestrzegania zobowigze sie cata grupa. Liste regut wieszaj w widocznym miejscu
przed rozpoczeciem kazdego spotkania z miodziezg. Lista powinna zawiera¢ nastepujgce
zasady:

— Poufnos$é: Wszystko, co zostanie wypowiedziane przez grupe, zostaje w grupie.

— Otwartos¢ i Szczerosé: Waznym jest, aby méwic otwarcie i szczerze (jednak pamietajac,
aby nie ujawnia¢ czyich$ sekretéw i prywatnych informacji; mozna ustali¢ dodatkowg
zasade, aby nie podawac¢ danych osobowych ani takich opisow, po ktérych mozna
rozpoznac o kim sie méwi).

— Nie oceniamy, nie osgdzamy: Mozna nie zgadzac sie z czyims pogladem, jednak nie
mozna go osadzac.

— Mowimy ,Ja........... ” a nie ,ludzie....”: Dzielimy sie swoimi przemysleniami i uczuciami
uzywajac stwierdzen zaczynajacych sie od ,Ja.....” (w formie pierwszej osoby liczby
pojedynczej), na przyktad ,Mysle, ze.....”.

— Dobrowolnos¢ udziatu w éwiczeniu: W kazdej chwili kazda osoba ma prawo do
niepodejmowania gtosu w dyskusji lub biernego uczestniczenia w ¢wiczeniu (nie bierze
udziatu w zadaniu, obserwuje).

— Nie ma gtupich pytan: Mozna zadac¢ jakiekolwiek pytanie, ktére pojawi sie w gtowie.
Warto zadawac pytania.

— Nie czyn zadnych zatozen: Warto nie zaktadac z gory, jakie sg wartosci i poglady innych,
jaka jest ich przesztos¢ i doswiadczenie w zyciu seksualnym.

Postaraj sie, aby wszystkie te powstaty na drodze dyskusji w grupie na poczatku pierwszego
spotkania. Ty lub grupa mozecie dodac takze inne zasady.

Tworzenie pozytywnej atmosfery
Pozytywne srodowisko nauki zwieksza prawdopodobienstwo sukcesu programu. Postaraj sie
sprawi¢, aby podczas uczestnictwa w zajeciach mtodziezy towarzyszyto poczucie

bezpieczenstwa i komfortu psychicznego. W tworzeniu pozytywnej atmosfery mogg poméc
nastepujace wskazéwki:
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— $miej sie razem z grupg;

— reaguj entuzjastycznie i komunikuj, ze cieszysz sie z mozliwosci przedyskutowania z
grupg waznych problemow i tematéw;

— zwracaj uwage na to, jak rzadko mamy mozliwos¢ rozmowy o naszych uczuciach,
szczegblnie odnosnie sfery seksualnosci, zdrowia, rodziny i relacji miedzyludzkich;

— powtarzaj co jakis czas, jakie zasady pracy zostaty ustalone w grupie;

— wzmacniaj styl otwartej komunikacji poprzez dzielenie sie z grupa wybranymi
informacjami o Tobie.

Dzieki przyjaznej atmosferze, mtodziez bedzie brata udziat w zajeciach z wiekszg checig i
zaangazowaniem.

Poznawanie grupy

Kazda grupa ma typowa tylko dla siebie ,osobowos¢”, wykreowang przez indywidualne cechy
0s0b uczestniczacych, relacje miedzy nimi i okreslong dynamike proceséw grupowych. Spraw,
aby ta ,,osobowos$¢” dziatata na Twojg korzysé, na korzysé zajeé. W grupie zapewne znajdzie sie
jeden lub wiecej ,liderow”/”liderek”, sprobuj pracowac z nimi w taki sposdb, aby , pomogli”
Tobie angazowac do aktywnego uczestnictwa rowniez inne osoby

Grupy (i osoby uczestniczgce) rdznig sie od siebie pod wzgledem dojrzatosci i doswiadczenia.
W niektorych grupach dominuje styl zachowania typowy dla dzieci, inne cechujg sie duzym
stopniem odpowiedzialnosci — sg to grupy, ktorych cztonkowie i cztonkinie muszg na przyktad
opiekowac sie mtodszym rodzenstwem, pracowac itp. W ,,Edukacji Bez Tabu” nie ma ¢wiczen,
ktore bytyby nieodpowiednie dla najmniej doswiadczonej mtodziezy, nie ma tez takich, ktore
nie nadadzg sie dla mtodziezy dojrzatej. Jednak jesli chcesz, mozesz wybra¢ ¢wiczenia, ktére
uznasz za najodpowiedniejsze dla Twojej grupy.

Postaraj sie zrozumieé miodziez

Mitode, dojrzewajgce osoby sg bardzo rdzine, ale wiekszo$¢ w okresie dorastania przechodzi
czas ,burzy”. Zaden opis tego okresu nie wyjasni ztozonosci zachowania nastolatkéw, ale
zapoznanie sie z ponizszym zarysem na pewno przyblizy Cie do lepszego rozumienia mtodych
oséb.

Osoby w wieku 12-14 lat s3 w okresie gwattownych zmian fizycznych. Zwieksza sie tempo
wzrostu oraz rozwijajg sie drugorzedowe cechy pfciowe, na ktérych mtoda osoba skupia swoja
uwage. Trwa rozwoj sfery poznawczej, jednak wcigz wiekszos¢ mtodych oséb charakteryzuje
sie  mysleniem konkretnym, a planowanie przysztosci sprawia im trudnos¢. Ogromnego
znaczenia nabiera grupa réwiesnicza i uzyskanie przez nig akceptacji. Niektdre osoby w wieku
12-14 lat podejmujg zachowania majgce charakter seksualny. Stosunek nie wystepuje czesto,
ale nalezy by¢ sSwiadomym i Swiadomg tego, ze moze wystgpic.

Trwajacy proces dojrzewania u oséb w wieku 15-17 lat wigze sie ze stopniowym rozwojem
drugorzedowych cech piciowych. Ciato mtodej osoby bardziej przypomina ciato dorostego
cztowieka niz dziecka. Wzrasta zdolnos¢ abstrakcyjnego myslenia. Czesto wystepuje sprzeciw
wobec rodzicow i innych oséb znaczgcych. Mtodziez jeszcze silniej zwigzuje sie z grupa
rowiesniczg — identyfikuje sie z nig, zasady grupy stajg sie jej zasadami. Powyzej wymienione
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aspekty podazania za grupg moga skutkowaé angazowaniem sie w ryzykowne zachowania,
ktore mogg tez by¢ dla mtodziezy sposobem na podkreslenie wtasnej niezaleznosci.
Seksualnosc i jej ekspresja moga byc¢ gtdwnymi aspektami, na ktorych w tym okresie skupia sie
mtodziez. W tej grupie zachowania o charakterze seksualnym sg duzo bardziej powszechne niz
w poprzednim stadium.

Odpowiadanie na pytania

Podczas przedstawionych w niniejszym podreczniku warsztatow zacheca sie mitodziez do
zadawania pytan (otwarcie na forum grupy podczas ¢wiczen oraz za pomocg ,,Skrzynki pytan”).
Zanim na nie odpowiesz, warto zastanowi¢ sie, jakiej informacji szuka osoba, ktéra zadata
pytanie. Zadanie to jest tatwe, o ile pytanie postawione jest w sposdb jasny i otwarty, jednak
czesto mtodziez pyta sie w sposob zawity.

Ponizej przedstawiono rézne rodzaje zadawanych przez mtodziez pytan:

* Pytania dotyczace systemu wartosci.

Wiele oséb prowadzgcych zajecia z mtodziezg obawia sie poruszania kwestii wartosci
dotyczacych zachowan seksualnych, aborcji, czy orientacji seksualnej. W niektorych
placowkach mozna spotkac sie z zakazem poruszania tematow wartosci (kiedy to sie
jednak stanie, mtoda osoba z zadanym przez siebie pytaniem kierowana jest do
rodzicéw, ksiedza itp. Jednak w wiekszosci placowek nie wprowadzono takiej zasady. W
niniejszym programie wychodzi sie z zatozenia, ze warto rozpoczynac i podtrzymywac
dyskusije, ktéra zgtebia tematyke postaw odnoszacych sie do sfery seksualnosci, a po
wiecej informacji dotyczacych okreslonych pogladdw kierowa¢ mtodziez do rodzicow
lub przedstawicieli danej religii czy ideologii.

* Pytania osobiste.
Niektore wypowiedzi osdb uczestniczgcych majg na celu wydobycie informacji o
zachowaniu lub postawach osoby prowadzacej, czy tez ujawnienie informacji
dotyczacej réwiesnika/rowiesniczki. Nie udzielaj odpowiedzi na tego typu pytania,
chyba ze zrobisz to bez podawania osobistych informacji o sobie i innych. Warto na
poczatku pierwszych zajec¢ ustali¢ zasade, méwigcg o tym, ze nie wolno podczas zajeé
poruszaé tematdw osobistych oraz regute ustanawiajgcy prawo do nieuczestniczenia w
danym ¢éwiczeniu.

e Pytania,Czy jestem normalny/a?”

Miodziez, szczegdlnie mtodsza, potrzebuje zapewnienia, ze ich ciata, uczucia i
zachowania sg normalne. Wiele z tego typu pytan rozpoczyna sie stowami: ,Mam
znajomego/znajoma, ktéry/a...”, a konczy sie ,,Czy on/ona jest normalny/a?”. Podkresl,
ze kazdy cztowiek jest unikalny i ze obecnos$¢ réznic jest czyms zwyklym i
nieuniknionym. Przedstawiaj przyktady rdéznic. Powiedz, ze jesSli wecigz istnieja
watpliwosci, mozna poszukaé kogos, kto posiada profesjonalng wiedze na dany temat,
np. zaufanego/nej lekarza/lekarki , psychologa/zki lub innej osoby.

* Pytania o fakty.

Odpowiadanie na tego typu pytania jest prawdopodobnie najtatwiejsze. Odpowiedz nie
wigze sie bezposrednio ze sferg uczu¢ czy postaw spotecznych. Jednak NIE odpowiadaj
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na pytanie, jesli nie znasz lub nie masz pewnosci co do prawdziwej odpowiedzi. W
takim przypadku skieruj mtodziez do specjalisty/tki lub — jesli masz taka mozliwos¢ —
przygotuj odpowiedz na nastepne zajecia.

* Pytania sprawdzajace.
Wiele osob prowadzacych zajecia z mtodziezg zna bardzo dobrze tego typu pytania. Sg
zadawane przez osoby, ktére chcg sprawdzi¢ kompetencje osoby prowadzacej,
wywotaé zdziwienie jej lub grupy. Przy odpowiadaniu na pytanie, mozesz powiedzie¢,
w jakim celu zostato ono zadane, po czym — o ile to mozliwe — udzieli¢ odpowiedzi.

Wskazowki, ktére pomoga Ci przy odpowiadaniu na pytania:

* Badz szczery/a. Jesli nie znasz odpowiedzi na pytania — powiedz o tym. Nastepnie
przekaz informacje, ze postarasz sie uzyska¢ odpowiedz i udzieli¢ jej na nastepnych
zajeciach.

* Odpowiedzi udzielaj w sposéb tak konkretny i prosty jak to mozliwe.

*  Wez pod uwage jezyk, ktdorym postuguje sie mtodziez. W pytaniach mogg pojawi¢ sie
wulgaryzmy lub inne stowa pochodzgce ze slangu — nie wysmiewaj ich, by¢ moze s3 to
jedyne terminy, ktére mtodziez zna. Odpowiadajac, uzyj terminu tylko raz, a nastepnie
zastagp go poprawnym i kontynuuj odpowiedz, uzywajac poprawnego stownictwa
(przyktad: W przypadku pytania ,,Co zrobic jesli bolg cycki podczas miesigczki?”, mozna
powiedzieé: ,Widze, ze uzyto okreslenia cycki. Ja bede uzywata innej nazwy, bede
mowic piersi.”

*  Zmobilizuj grupe do myslenia. Po wystuchaniu lub przeczytaniu pytania mozesz
powiedzie¢ ,Jak myslicie?/Co myslicie na ten temat?/Co o tym styszeliscie i
styszatyscie?”

* BadZ swiadomy/a swoich komunikatéw niewerbalnych. Nie wyrazaj dezaprobaty,
zniesmaczenia, niezgody za pomocg mowy ciata.

Witaczanie rodzicow do programu

Potraktuj rodzicow o0sOb uczestniczacych w zajeciach jak swoich partneréw/partnerki w
realizacji dziatania. Jesli masz mozliwos¢ kontaktu z rodzicami, wykaz sie wobec nich
szacunkiem. Czesto rodzice podejmujg préby porozmawiania z dzieckiem na tematy zwigzane z
seksualnoscia i starajg sie przekazac informacje tak, jak potrafig i takie, jakie wydajg im sie
prawdziwe. Zwykle rozmowa z ich dzieckiem na ten temat sprawia im trudnos¢. Wykaz
zrozumienie.

O kazdym realizowanym programie zajeé, jego tresciach i sposobie prowadzenia dobrze jest
poinformowa¢ rodzicow. Mozesz to zrobi¢ za posrednictwem placéwki lub sam/a.
Poinformowanie rodzicéw o celach programu zapobiega problemom, ktére mogg pojawic sie
w toku realizacji warsztatdw. Mozesz tez zachecaé rodzicow do komunikowania sie z ich
dzie¢mi i rozmowy na temat seksualnosci.

Ponizej przedstawiono sposoby, ktérych mozesz uzy¢, aby wzmocni¢ udziat rodzicow w
realizacji programu:

* Rodzice mogg wchodzi¢ w sktad stworzonego Komitetu doradczego, ktéry przejrzy
zawartos¢ tresciowg programu i wyrazi zgode na przeprowadzenie zajec.
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* Mozesz aranzowac spotkania z rodzicami. Dzieki spotkaniom rodzice bedg mieli
mozliwos¢ zakomunikowania wfasnego zdania na temat programu. Mozesz takze
przedstawic rodzicom probke scenariusza zaje¢ z mtodzieza.

* Traktuj z szacunkiem poglady rodzicow, ktdrzy z religijnych, ideologicznych, osobistych
czy innych przyczyn nie zgodzg sie na udziat dziecka w programie.

* Mozesz wybrac¢ takie ¢wiczenia z podrecznika, ktdre przewidujg wykonanie zadania
domowego polegajgcego na rozmowie mtodej osoby z rodzicami.

* Mozesz zaoferowal przeprowadzenie niektérych ¢wiczen z podrecznika w grupie
rodzicéw. Takie zajecia pomogg im rozwing¢ umiejetnosé rozmawiania z dorastajgcym
dzieckiem na temat seksualnosci.

Ujawnianie osobistych probleméw oséb uczestniczacych

Jako osoba prowadzgca zajecia na temat seksualnosci i prowadzgca otwarte rozmowy, mozesz
by¢ postrzegany/a jak ,bezpieczna” osoba, do ktdrej mozna zwraca¢ sie z osobistymi
problemami. Przygotuj sie na takg ewentualnos¢ i sporzadz liste pobliskich placowek, ktére
pomagajg osobom przezywajgcym rozmaite trudnosci, np. przemoc w rodzinie i/lub przemoc
seksualna, wykluczenie i dyskryminacje ze wzgledu na orientacje seksualng, choroby, problemy
natury emocjonalnej (proby samobdjcze, depresja i inne kryzysy psychiczne), problemy
zwigzane z naduzywaniem lub uzaleznieniem od srodkéw psychoaktywnych.

Zgodnie z obowigzujgcym prawem, masz obowigzek powiadomienia odpowiednich organdw,
jesli wiesz, ze miato miejsce przestepstwo. Kazda placowka powinna miec ustalony proces
postepowania w przypadku informacji o przestepstwie. Mozesz nawigzaé¢ kontakt z
okolicznymi osrodkami i dowiedzie¢ sie, jaka pomoc moze uzyskaé¢ osoba, wobec ktorej
dopuszczono sie ztamania prawa.

W przypadku innych probleméw mtodziezy réwniez mozesz postepowac zgodnie z ustalonymi
przez dang placéwke regutami dziatania. Placdwka powinna zrobi¢ wszystko, aby zapewnic
opieke i bezpieczeistwo mtodej osobie.

Nie facz roli osoby prowadzacej zajecia z rolg spowiednika czy terapeuty/tki osoby
poszkodowanej. Dbaj o swoje dobre przygotowanie psychiczne, poniewaz moze ono wptyngc
na realizacje i efektywnos¢ programu.

Ciesz sie programem!

Pamietaj, ze to wtasnie Twoje umiejetnosci i zaangazowanie moze przeistoczy¢ te kartki
papieru w ekscytujgce edukacyjne doswiadczenie, ktére zaopatrzy mtodziez w cenng wiedze,
pozytywne postawy i przydatne umiejetnosci. Ciesz sie realizacjg ¢wiczen, a w przypadku
problemdw i/lub pytan nie wahaj sie kontaktowac z organizacjg Advocates for Youth, do ktorej
dane kontaktowe znajduja sie na stronie www.advocatesforyouth.com.?

2 Advocates for youth to organizacja amenyklea, do ktérej mina kierowa zapytania wezyku angielskim. W
Polsce mana kontaktowa sie z Grup Bez Tabu, dziataga w ramach Fundacji Centrum Wspierania
Partycypacji Spotecznej i Poradni Zdrowia Psychesakiego ,BezTabu” w Gdaku. Dane kontaktowe
znajdup sie na stroniavww.beztabu.orgPrzyp.M.K.
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Rozdziat 1

Jak komunikowac sie z ludzmi?

(o] [=F

v Poznanie czesci sktadowych komunikatu

v Zrozumienie jak komunikaty moga wptywac na uczucia i relacje z rodzing,
znajomymi, w szkole czy w pracy

v Zidentyfikowanie elementéw pomagajacych i przeszkadzajacych w

komunikacji

Prze¢wiczenie zasad sprawnej komunikacji

v Zdefiniowanie i prze¢wiczenie asertywnych zachowan

<



Cwiczenia:

1) Komunikacja - wprowadzenie (20-30 MiNUL)....cccciveeiiiiriiieiieiiieereeeeeeee e e ees e eanes
2) Mosty i Bariery w komunikacji (Zajecia 1: 20-30 minut; Zajecia 2: 20-30 minut)
3) Ostrozne dobieranie StOW (40-50 MINUL).......coeiieieneiiirireierreirreereeerereeeeeeeeeeeeeeesenanns
4) MoWa Ciata (25-35 MINUL) oottt e e e et e e e e e e are e e e e eeenraeeeeeennns
5) Agresja —asertywnos¢ — ulegtosc (30-40 MINUL).....cccureeeeeeeiiiieee e e
6) Mowienie o swoich potrzebach (Zajecia 1: 45-55 minut; Zajecia 2: 45-55 minut)
7) Asertywne odmawianie ( Zajecia 1: 45-55 minut; Zajecia 2: 45-55 minut)...................

8) ,Jasne” instrukcje (30-40 MINUL).......ceeiiiiiiiiiie et e et e e e e e e e e e e e eanaeees
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1. Komunikacja — wprowadzenie

Cel: Zdefiniowanie komunikacji i okreslenie cech wptywajacych na jej
skutecznos¢

Materiaty: duze arkusze papieru i markery lub tablica i kreda

Czas: 20-30 minut

Przygotowanie:
v Przygotuj schemat wielkosci plakatu, ktéry wykorzystacie w 3. kroku tego ¢wiczenia.
Procedura:

1. Napisz stowo ,komunikacja” na tablicy lub arkuszu i popros grupe o podanie
przyktadow sposobu, w jaki sie komunikujg. Napisz ich odpowiedzi, dodajgc pozostate z
listy ponizej, jesli bedzie taka potrzeba:

* rozmowa przez telefon

* pisanie listu, maila

* opowiadanie historii

* wysytanie sygnatéw za pomocg ciata, poprzez ubidr itp.
* robienie min

* pisanie wiersza lub piosenki

2. Popros kogos o wyjasnienie tego, co jest celem komunikacji. Pomdz osobom
uczestniczagcym w éwiczeniu dojsé do wniosku, ze komunikacja to wysytanie pewnej

wiadomosci przez jedng osobe do innej osoby/osdb.

3. Zaprezentuj przygotowany wczesniej schemat:

7

/ WIADOMOS \

Osoba Osoba
wysylajqca\ odbierajaca
ODPOWIEDZ
(reakcja)

4. Woyijasnij poszczegdlne elementy w powyzszym modelu:
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,Osoba wysytajgca komunikat tworzy i przesyta wiadomosé. Osoba (lub grupa) odbiera
wiadomos$¢ i odpowiada na nig. Wiadomos$¢ zawiera zardwno informacje wystang przez
dang osobe/grupe oraz interpretacje tej wiadomosci przez odbierajgcg osobe/grupe.
Odpowiedz to reakcja na sposdb, w jaki osoba/grupa odebrata wiadomosc¢”.

5. Przeczytaj przyktad komunikacji znajdujacy sie ponizej:

Marta i Agata rozmawiajg. Marta méwi: ,Nie chce mi sie is¢ na impreze dzis wieczorem.
Pawet tam bedzie. Chyba zostane w domu i obejrze jakis film”

Zadaj grupie nastepujace pytania:

* Kto jest osobg nadajgcg komunikat? (Marta)

* Kto jest osobg odbierajgcg komunikat? (Agata)

* Jaka wiadomos¢ Marta wysyta Agacie? (kilka z prawdopodobnych odpowiedzi
to: ,, Nie chce is¢ na impreze, bo jestem obrazona na Pawta, a on tam bedzie”,
albo ,,Chce is¢ na impreze, ale chciatabym zebys powiedziata mi, Zze Pawet mnie
lubi i chciatby, zebym tam byta”.

Zwroc¢ uwage, ze wiadomosc to nie tylko to, co zostato powiedziane, ale tez znaczenie
tego, co zostato powiedziane. Znaczenie moze by¢ podwadjne: znaczenie, jakie
wiadomosci nadaje osoba nadajgca, oraz znaczenie, jakie wiadomosci przypisuje osoba,
ktora te wiadomos¢ odbiera.

6. Przyjrzyj sie ponownie sytuacji miedzy Martg a Agata. Zapytaj grupy co Agata moze
powiedzieé¢ do Marty, zeby wyjasni¢ komunikat i odpowiedzie¢ na niego. Oto kilka z
mozliwosci:

* Agata moze zapytac ,Marta, czy masz na mysli, Zze nie lubisz juz Pawta?”

* Agata moze powiedzie¢, ze nie rozumie co Marta chciata przez to powiedziec:
»Nie mam pojecia dlaczego nie chcesz is¢ - myslatam, ze lubisz Pawta.”

* Agata moze powtdrzy¢ wiadomosé, tak jak jg odebrata: ,,Marta, to brzmi jakbys
niepokoita sie tym, Zze mozesz zobaczy¢ Pawta na imprezie”.

7. Zauwaz, ze kazda z powyzszych odpowiedzi otwiera Marcie droge do tego, zeby
kontynuowac pierwszy komunikat i da¢ dodatkowe informacje. Bez wyjasnienia Marty,
Agata moze sie nie domysle¢ co Marta miata na mysli, a Marta moze nie powiedzieé
przyjaciétce co naprawde czuje.

8. Powiedz grupie, ze uboga komunikacja moze wynika¢ z jakiejkolwiek usterki w
komunikacji:

* Osobie nadajacej komunikat nie uda sie wystac jasnej wiadomosci.

* Osoba odbierajgca nie stucha i nie zdota odebra¢ wiadomosci.

* Osoba odbierajgca nie zdota wyjasni¢ wiadomosci za pomocg wyjasnienia
(feedbacku).

Podkresl, ze uboga komunikacja moze powodowac problemy w rodzinach, zwigzkach,
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pracy itd. Powiedz grupie, ze kilka nastepnych zaje¢ pomoze nauczy¢ sie i pocwiczy¢
podstawy sprawnej komunikacji.

9. Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg. Postuz sie pytaniami znajdujgcymi sie ponizej.
Dyskusja — pytania do grupy:
1. Co myslisz o przedstawionym modelu komunikac;ji?

2. Czy kiedykolwiek miatas lub miates trudnos¢ w nadawaniu wiadomosci? Co sie
wydarzyto? Dlaczego czasami trudno jest powiedziec to, co sie ma na mysli?

3. Czy kiedykolwiek prébowatas i prébowates sie komunikowac ale zostatas lub zostates
zle zrozumiany? Co sie wydarzyto? Co mogtas lub mogtes zrobi¢ inaczej?

4. Co sie dzieje, kiedy psuje sie komunikacja pomiedzy tobg a znajomymi? (odpowiedz:
Osoby ,,wysytajgce” mogg sie zeztosci¢ lub zirytowac poniewaz ich wiadomos¢ nie
zostanie odebrana lub bedzie Zle zinterpretowana; Osoby ,,nadajgce” mogg sie poczuc
skrzywdzone, jesli pomyslg ze zostata wystana negatywna wiadomos¢; Praca moze
zostac zle wykonana poniewaz osoba ,,odbierajgca” nie odebrata wiadomosci od osoby
»,nadajacej” ; Zwigzek moze sie zakonczy¢ poniewaz dwoje ludzi nie potrafito sie
sprawnie komunikowac).
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2. Mosty i bariery w komunikaciji

Cel: Zidentyfikowanie efektywnych i nieefektywnych sposobdéw komunikacji
Materiaty: duze arkusze papieru i markery albo tablica i kreda
kopie materiatu pomocniczego ,,Mosty i bariery...” dla kazdej osoby
gazeta z programem telewizyjnym
dtugopisy/otéwki
Czas: 20-30 minut (Zajecia 1); 20-30 minut (Zajecia 2)

Przygotowanie:

v Przejrzyj aktualny program telewizyjny, wybierz kilka propozyc;ji seriali, komedii,

dramatow skupiajgcych sie na relacjach miedzyludzkich czy programow familijnych.

Procedura:

1.

Zajecia 1

Powiedz grupie, ze jednym ze sposobdw uczenia sie sprawnej komunikacji jest
przygladanie sie pozytywnym i negatywnym elementom komunikacji innych osdb.
Wyttumacz, ze zadaniem domowym bedzie obejrzenie programu w telewizji i
odnalezienie przyktaddéw dobrej i ztej komunikacji.

Popros grupe o zastanowienie sie nad barierami komunikacyjnymi, czyli wszystkim tym,
co ludzie mowig lub robig a przeszkadza to w ich zrozumieniu. Zapisz odpowiedzi na
arkuszu pod hastem ,bariery” i dodaj kilka znajdujacych sie ponizej:

niestuchanie

krzyczenie lub gtosne moéwienie
ztoszczenie sie

nie méwienie szczerze jak sie czujemy
dasanie sie, robienie kwasnych min
ktamanie

krytykowanie i ,,dotowanie” ludzi
wyzywanie

negatywnie komunikaty niewerbalne (np. marszczenie brwi, wywracanie oczami)
wtrgcanie sie, przerywanie innym
straszenie

oskarzanie lub obwinianie

Teraz popros$ o wymienienie tego, co ludzie mowig lub robig, a pomaga to w
utrzymaniu komunikacji. Zapisz te odpowiedzi pod hastem ,,mosty”:

uwazne stuchanie
pokazywanie, ze stuchamy poprzez mowe ciafa lub wydawanie zachecajgcych
dzwiekéw (np. ,,mhmm”)
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wybieranie odpowiedniego czasu na rozmowe

utrzymywanie kontaktu wzrokowego

préba zrozumienia jak druga osoba moze sie czu¢

mowienie jak sie czuje uzywajac komunikatu ,,Ja”

przedstawienie mozliwych rozwigzan

powtarzanie tego co sie do nas moéwi

wyjasnianie tego co zostato powiedziane, aby upewnic sie dobrze zrozumiatam lub
zrozumiatem

4. Zauwaz, ze wiekszos¢ komunikatéw zawiera zarowno dobre, jak i zte elementy (mosty i
bariery). To, czy komunikacja bedzie sprawna czy nie, zalezy od rownowagi pomiedzy
mostami i barierami.

5. Rozdaj kazdej osobie kopie materiatu pomocniczego ,,Mosty i bariery...” i podaj
instrukcje do wykonania zadania:

*  Wybierz co najmniej 30-minutowy program telewizyjny, w ktorym pojawiajg sie
postacie odgrywajgce cztonkdw rodziny, przyjaciét lub przyjaciétki albo postacie
majgce romantyczng relacje ze soba.

* Obejrzyj program i wypisz na materiale pomocniczym mosty i bariery
komunikacyjne, ktére zaobserwujesz.

» Zapisz forme komunikatu i to, co sie po nim wydarzyto. Np. jesli jedna osoba
krzyczy na drugg osobe, zapisz , krzyk” przy ,barierach”, nastepnie zapisz, jak
osoba ktora odebrata komunikat zareagowata na niego (na krzyk), w rubryce

,,Co sie wydarzyto”.

* Jesli zauwazysz moment w programie, kiedy mozna byto zastosowac¢ element
ufatwiajgcy komunikacje, zapisz to w rubryce ,,propozycje mostéw”.

* Przynies swoja kartke na nastepne zajecia i przygotuj sie do opowiedzenia
reszcie grupy o swoim programie i o komunikacji, ktérg w nim zaobserwowates.
Zajecia 2
1. Popros osobe chetng do podzielenia sie z grupg jednym przyktadem komunikacyjnego
mostu i bariery oraz ich rezultatéw. Upewnij sie, ze ochotnik lub ochotniczka krétko

wyttumaczy watek, tak, aby pozostate osoby zrozumiaty kontekst komunikacji.

2. Popros o podanie dodatkowych mostéw, ktdre mogtyby poprawi¢ komunikacje w
programach telewizyjnych.

3. Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg — postuz sie pytaniami znajdujgcymi sie ponize;j.
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Dyskusja — pytania do grupy:
1. Co najbardziej ciebie zdziwito w komunikacji ktérg obserwowates i obserwowatas?
2. Czy mozesz podac jedng bariere komunikacyjna, ktéra zawsze prowadzi do
negatywnych rezultatdw? Jak mozesz unikngé tej bariery w twojej osobistej

komunikacji?

3. Czy trudno jest szczerze i bezposrednio wyraza¢ swoje uczucia? Czy mozesz podaé
przyktad?
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Nazwa programu telewizyjnego:

Materiat pomocniczy
Mosty i Bariery dla dobrej komunikacji

Mosty Bariery Co sie stato? Propozycja Mostu
(rezultaty)
,Jestem zawiedziony »Przepraszam —
i zraniony kiedy nie wiecej tego nie
dzwonisz.” zrobie.”
Krzyczenie Straszenie i bojka. | Zostawi¢ sytuacje.
i wyzywanie Zranienie nozem. Wyjs¢é.
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3. Ostrozne dobieranie stow

Cel: Prze¢wiczenie wyrazania mysli i uczu¢ za pomocg komunikatu ,Ja”

Materiaty: kopie materiatu pomocniczego ,,Pozytywna komunikacja: Powiedz co
czujesz”, dla kazdej osoby biorgcej udziat w ¢wiczeniu;
lista komunikacyjnych mostow i barier z poprzedniego ¢wiczenia;
arkusz papieru i marker

Czas: 40-50 minut
Przygotowanie:

v Jesli nie przeprowadzitas lub przeprowadzites poprzedniego ¢éwiczenia, postuz sie listg
przedstawiong w kroku 2 i 3 poprzedniego ¢wiczenia ,Mosty i Bariery w komunikacji”.

v Napisz nastepujace zdania na arkuszu papieru, przydadzg sie w kroku 2:

Oskarzanie: ,Dlaczego ty zawsze musisz sie spozniac?”

Sarkazm: ,,Mogtes byc troche poZniej — wtedy udatoby nam sie przegapic caty film!”
Obrazanie (wyzywanie): ,Ale z ciebie kretyn, Ze tez musiates sie spoznic.”

Straszenie: ,Nigdy nie moge na tobie polegac. Nie umdwie sie z tobqg nigdy wiecej.”
Obwinianie: ,,Zrujnowates mi wieczor— na pewno nie dostaniemy teraz dobrych miejsc.”

Procedura:

1. Popros, aby cata grupa wystuchata uwaznie historii i niech kazda osoba zastanowi sie
jak sama zakomunikowataby o swoich uczuciach w podobnej sytuacji:

Umowitas/Umdwites sie z przyjacielem/przyjaciotkq na film. Wiesz o tym, ze kolejki na
ten film sq bardzo dfugie i chcesz is¢ wczesniej, aby mie¢ pewnosc, ze dostaniecie dobre
miejsca. Poprositas lub poprosites te osobe, Zeby przyszta o 19:00. To wystarczajgco
wczesnie, film zaczyna sie o 20:00. Upewnites/upewnitas sie czy przyjaciel/przyjaciétka
dobrze zrozumiat/a poniewaz wiesz o tym, Zze on/ona czesto sie spéznia. Nadchodzi
godzina 19, ale przyjaciel/ przyjacidtka sie nie pojawia. O 19:25 wreszcie pojawia sie,
przepraszajqgc za spoznienie. Wiesz, Ze o tej godzinie prawdopodobnie nie dostaniecie
juz biletow na film.

2. Popros grupe o podanie przyktadéw tego jak sami i same zachowali/zachowatyby sie w
takiej sytuacji. Po otrzymaniu odpowiedzi, pokaz odpowiedzi ktore przygotowatas/es
wczesniej. Przeczytaj wszystkie zmieniajgc ton gtosu zgodnie ze stowem
poprzedzajgcym kazde zdanie. Zapytaj, jak spézniona osoba mogtaby zareagowac na
kazde z tych zdan.

3. Przypomnij grupie liste mostow i barier komunikacyjnych z poprzedniego ¢wiczenia.
Przypomnij, ze ,,nie méwienie o tym, jak sie naprawde czujemy” jest barierg dla dobrej

komunikacji. Zadna z wypisanych odpowiedzi nie méwi przyjacielowi/przyjaciéfce jakie

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 39



uczucie wzbudzito w nas jego/jej zachowanie. Wyttumacz, ze kazda z tych wypowiedzi
jest negatywna i bardzo prawdopodobnie wywotajg negatywna reakcje u innych ludzi.

4. Napisz ponizszg odpowiedz na tablicy lub arkuszu papieru i zapytaj grupe, jak
przyjaciel/przyjaciétka moégtby/mogtaby zareagowac na taki komunikat:

LJestem naprawde zawiedziona/y, Ze sie spoznites/spdznitas. Jestem zta/y, ze nie
zobaczymy teraz tego filmu.”

5. Wyttumacz, ze , pozytywna komunikacja” oznacza rozwazne wybieranie stow oraz:

* szczere i wyrazne wyrazanie uczuc bez straszenia czy ponizania drugiej osoby.

* zaczynanie wypowiedzi od ,Ja” zamiast ,Ty”, np. ,Ja chciatabym...” lub ,Ja
czuje...” zamiast , Ty zawsze...”, , Ty nigdy”.

Ludzie zwykle reagujg w konstruktywny i pozytywny sposob na takie komunikaty,

poniewaz osoba mdéwigca bierze wspotodpowiedzialnosc za jej czy jego uczucia i nie

stara sie obwiniac czy poniza¢ drugiej osoby.

6. Rozdaj materiaty pomocnicze i podaj instrukcje do zadania:

* Znajdz osobe do pracy w dwdjkach (osoba prowadzgca moze sama podzieli¢
grupe na pary).

* Przeczytajcie negatywne komunikaty po lewej stronie i zastandwcie sie nad
alternatywa — pozytywnym komunikatem, ktérym mozna by go zastapic.
Postarajcie sie nie obrazaé osoby, do ktérej méwicie.

* Dobierzcie swoje stowa rozwaznie i napiszcie swoje odpowiedzi za pomoca
wypowiedzi ,,Ja”. Zacznij od ,,Ja” i zakomunikuj szczerze swoje uczucia.

7. Przeznacz okoto 15 minut na prace w grupach, nastepnie zbierz odpowiedzi — po
jednym lub dwa przyktady pozytywnego komunikatu dla kazdej negatywnej
wiadomosci.

8. Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg — postuz sie pytaniami znajdujgcymi sie ponize;.

Dyskusja — pytania do grupy:

1. Czym - ogodlnie — wypowiedz ,Ja” rézni sie od negatywnych komunikatéw?

2. Jak sgdzisz, jakie bedg reakcje na twdj pozytywny komunikat? Podaj przyktady.

3. Czy fatwo, czy trudno jest uzywaé komunikatu ,Ja” kiedy z kim$ rozmawiasz?
Dlaczego? (OdpowiedzZ powinna zawiera¢ stwierdzenia: W czasie rozmowy pojawiajg
sie emocje, a wyrazne komunikowanie jest trudniejsze kiedy jestesmy pod ich

wptywem; wiekszos¢ ludzi ma nawyk uzywania negatywnych komunikatéw, zamiast
konstruktywnych i pozytywnych przekazow.)
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4. Czy obecnie w twoim zyciu, jest sytuacja, w ktérej zastosowanie komunikatu ,,Ja”
bytoby pomocne? Jesli chcesz, mozesz opisac te sytuacje.

5. Stosowanie komunikatu ,Ja” nie gwarantuje, ze komunikacja pomiedzy tobg i drugg

osobg pojdzie dobrze. Czy mozesz sobie wyobrazic¢ sytuacje, w ktérej stosowanie
komunikatu ,Ja” moze pogorszyc¢ sytuacje lub nie spowodowac zadnej zmiany?
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10.

Materiat pomocniczy
Pozytywna komunikacja: Powiedz, co czujesz

Negatywna wiadomos¢

Do starego przyjaciela, z ktérym stracitas lub

Pozytywna Alternatywa

stracite$ kontakt: , Ty nigdy do mnie nie dzwonisz.”

Do przybranego ojca

»Jestes zawsze nieuprzejmy dla moich znajomych.”

Do przyjaciotki, ktdra chce zrobié co$ niebezpiecznego

»To strasznie gtupi pomyst.”

Do swojej rodziny podczas kolacji

»Nikogo nie obchodzi, jak ciezko pracuje”.

Do swojego chtopaka/partnera

»Zawsze mnie ignorujesz, kiedy jestesmy z twoimi

kolegami”.

Do starszej siostry

»Nie krzycz na mnie!”

Do znajomego opowiadajgcego rasistowski dowcip

»Jestes kretynem, skoro opowiadasz takie kawaty”

Do osoby dorostej, z ktéra chcesz porozmawiac

»Pewnie jestes$ zbyt zajeta, zeby ze mng porozmawiac”

Do przyjaciotki ktora ciebie nie stucha

»Tak naprawde w ogoéle cie nie obchodze”

Do swojej dziewczyny, ktéra rozmawia z bytym

chtopakiem - ,,Rozumiem, ze wracasz do niego, tak?”
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4. Mowa ciata

Cel: Przyjrzenie sie mowie ciata (komunikacji niewerbalnej) oraz sytuacjom w

ktorych jej uzywamy

Materiaty: mate kartki papieru

pojemnik

duze arkusze papieru i markery lub tablica i kreda

Czas: 25-35 minut

Przygotowanie:

v Napisz na osobnych kartkach nazwy standw emocjonalnych. Mozesz dodaé inne, jesli

chcesz.

ztosé

poczucie zawodu

niesmiatosé

strach

wyczerpanie

ktos$ cie pocigga/podoba ci sie

v Narysuj na tablicy lub papierze duzg tabele - taka jak ponizej, przyda sie w kroku 4:

smutek

rados$é
zawstydzenie
zdenerwowanie
znudzenie
entuzjazm

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

uczucie

zachowanie

Procedura:

1. Przypomnij mtodziezy, ze jeden z problemdw, ktdry sie pojawia w komunikacji, to

sprzeczne komunikaty wysytane przez osobe, ktéra je wysyta. Jej zachowanie moze byc¢

sprzeczne z tym, co mowi.

2. Zapytaj, czy ktos wie, co to jest ,mowa ciata”. Wyjasnij, ze jezyk ciata odnosi sie do

tego, jak dana osoba wyraza uczucia za pomocg swojego ciata, jego ruchow, mimiki itp.

Popros grupe o podanie kilku przyktadow lub podaj kilka swoich: usmiechanie,

wzruszanie ramionami, wywracanie oczu itd.
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3. Whyttumacz, ze to éwiczenie daje szanse, aby przeéwiczyé komunikacje za pomoca
mowy ciata. Podaj instrukcje:

* Bede potrzebowac 12 oséb chetnych do zabawy w kalambury. Kto potrafi
wyjasnié na czy polega zabawa w kalambury? (Jesli nikt nie wie, wyttumacz, ze
gra polega na tym, ze jedna osoba odgrywa cos a pozostate osoby probuja
odgadnac co to jest.)

* Pierwsza ochotniczka lub ochotnik wyciggnie kartke, na ktdrej bedzie napisane
jakies uczucie. Zadaniem osoby jest odegrac ta emocje bez uzywania stéw.

* Reszta grupy ma odgadnac jaka to emocja. Kiedy uda sie odgadna¢, nastepna
osoba losuje kartke i odgrywa to, co wylosuje.

* Gra bedzie trwata do chwili, gdy nie bedzie wiecej kart do losowania lub gdy
skonczy sie czas.

4. Popros, aby 12 osdb, ktére sie zgtosity usiadty z przodu sali. Jesli ktdras z oséb bedzie
miata problem, zaproponuj pomoc. Po prawidtowym odgadnieciu uczucia, zapisz je w
lewej kolumnie tabeli i popros grupe o podanie zachowan, ktére pomagaja
zidentyfikowac to uczucie. Napisz je w prawej kolumnie. (Np. jesli uczucie to , poczucie
zawodu”, w zachowaniach moze pojawic sie wzruszanie ramionami, wzdychanie czy
zwieszanie gtowy.)

5. Po zakonczeniu tej czesci przeprowadz dyskusje — postuz sie pytaniami znajdujgcymi
sie ponize;j.
Dyskusja — pytania do grupy:

1. Czy mozecie poda¢ przyktady kiedy czyje$ zachowanie, to co ktos mowit, byto
niezgodne z mowa ciafa tej osoby?

2. Kiedy probujesz cos przekazaé, co jest bardziej efektywne: mowa ciata czy komunikat
werbalny? Dlaczego?

3. Czasami jakas osoba moze by¢ urazona mowsg ciata innej osoby. Jak mozna tego
unikngc¢? (Odpowiedz: BagdzZ uczciwa/uczciwy oraz bezposrednia/bezposredni, jesli
chcesz zakomunikowac cos drugiej osobie — dostosuj swoéj niewerbalny komunikat do
werbalnego, tak, zeby osoba, do ktérej skierowany jest komunikat miata jasnos¢ co do
twojego przekazu, wiadomosci.)

4. Jakie niewerbalne znaki sg szczegdlnie pozytywne? Jakie negatywne?
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5. Agresja — Asertywnos¢ — Ulegtos¢

Cel: Nauczenie sie roznicy miedzy zachowaniem asertywnym, agresywnym i
ulegtym
Materiaty: kopie materiatu pomocniczego dla kazdej uczestniczki i uczestnika,

arkusze papieru i markery lub tablica i kreda,
paski papieru,
dtugopisy/otéwki

Czas: 30-40 minut
Przygotowanie:

v Kiedy uczymy mtodziez asertywnego zachowania, mamy obowigzek podkresli¢, ze
zawsze nalezy ocenié poszczegdlne sytuacje pod katem wtasnego bezpieczeristwa. W
niektérych sytuacjach obrona swoich praw, swojego zdania i asertywne zachowania
mogg by¢ dla nas niebezpieczne (jesli jakas osoba ma bron, jest pijana lub pod
wptywem narkotykow, jest wyjatkowo rozgniewana itp.)

v Kiedy przedstawiasz temat asertywnosci, mniej na uwadze, ze asertywna
komunikacja/zachowanie nie sg zawsze zgodne z normami kulturowymi, szczegélnie dla
kobiet. Indywidualne podejscie kazdej osoby bedzie bardzo rozne wsréd oséb biorgcych
udziat w ¢wiczeniu. Niektdre osoby pochodzg z rodzin, w ktérych obrona swoich praw,
wyrazanie swojego sprzeciwu czy odmawianie prosby, szczegdlnie wobec osoby
dorostej czy osoby pfci meskiej, uwaza sie za niestosowne.

Nie powinno sie zachecaé mtodziezy do zachowania, ktére moze spowodowadé
nieprzyjemne konsekwencje w srodowisku rodzinnym czy kulturowym. Jednak bardzo
wazne jest, aby wszystkie osoby rozumiaty, ze sg okre$lone sytuacje, w ktérych
asertywne zachowanie spowoduje pozytywne rezultaty. (Przyktadem jest odrzucanie
presji, ktdrg mogag wywieraé partnerzy czy partnerki, réwiesnicy i réwiesniczki, aby
uprawiac seks, spozywac alkohol czy uzywac narkotyki, przytgczyc sie do gangu czy
zaniedbac szkote.)

Miej na uwadze, ze asertywne, agresywne i ulegte formy komunikatow sg definiowane
kulturowo i regionalnie. Np. spoteczenistwo moze inaczej postrzegac i ocenia¢ to samo
zachowanie w zaleznosci od tego czy wykona je mezczyzna czy kobieta®. Asertywne
zachowanie u kobiety (wyrazenie sprzeciwu wobec natarczywych komentarzy na temat
swojego wygladu) moze by¢ postrzegane jako agresywne, dlatego, ze w naszej kulturze
od kobiet oczekuje sie bycia grzeczng i ulegts.

v Napisz trzy pytania na tablicy lub arkuszu papieru, przydadzg sie w kroku 4:

® W wersji oryginalnej mowa jest oinicy w traktowaniu ze wzgtu na kolor skory. W wersji polskiej
zashpiono t ceche picia, dlategoze ,podwdjny standard” (czyli przypisywanie innegtazzenia temu
zachowaniu, w zalamosci od tego kto je wykonuje) dotyczy rowaigtci. Inaczej ocenia sito samo
zachowanie (np. asertywne) u kobiet (jako agrésjgzczyzn (jako stanowc#6). Przyp. K.D.
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1. Jak poczuje sie Gabrysia?
2. Jak bedg sie czuty dwie dziewczyny?
3. Jaki jest najgorszy z mozliwych rezultatow?

Procedura:

1. Powiedz grupie, ze jednym ze sposobow sprawienia, zeby komunikacja byfa skuteczna,
jest wybranie odpowiedniego rodzaju komunikacji w trudnej sytuacji. Przeczytaj gtosno
ponizszy scenariusz:

Gabrysia od ponad dwdch godzin stoi w bardzo dtugiej kolejce po bilet. Zasada jest
jasna: jedna osoba, jeden bilet. Jej stopy juz bardzo dajq sie we znaki, a do tego wie, ze
jest w tarapatach. Jej mama czeka na nig, bo wtasnie teraz powinna by¢ juz w domu.
Ale przed nig stoi tylko pie¢ 0sob i jest pewna, Zze dostanie upragniony bilet.

Nagle znikgd pojawiajq sie dwie dziewczyny ze szkoty. Robig wielkq afere ze spotkania
jakiejs znajomej. Tak sie sktada, Ze znajoma stoi akurat przed Gabrysiq. Dziewczyny
podchodzqg i zajmujg dwa miejsca w kolejce tuz przed nigq.

Jak myslisz, co moze zrobi¢ Gabrysia?

2. Popros, aby kazda osoba napisata na kartce jedno zdanie opisujgce co powinna zrobié
Gabrysia w tej sytuacji.

3. Daj 3 minuty na wykonanie tego zadania, nastepnie popros wszystkie osoby, zeby
utworzylty trzy grupy, na podstawie nastepujacych kryteridw:

Grupa 1: Wszystkie osoby, ktore napisaty, ze statyby i ztoscity sie, ale nie
powiedziaty by nic — stajg w jednym koricu sali (pokaz).

Grupa 2: Wszystkie osoby, ktore napisaty, ze zaczetyby wyzywac dwie dziewczyny
i/lub straszytyby, ze zrobig im krzywde jesli te nie pdjdg na koniec kolejki
- przesuwajg sie do przeciwnego miejsca na sali.

Grupa 3: Wszystkie osoby, ktére napisaty, ze odezwa sie i powiedzg dziewczynom,
zeby poszty na koniec kolejki — formujg grupe pomiedzy dwoma
wczesniejszymi.

4. Kiedy trzy grupy juz sie uformujg, pokaz trzy pytania ktére wczesniej
przygotowatas/przygotowates i podaj instrukcje, dla przypomnienia ¢wiczenia:

Pozostancie w swoich grupach i odpowiedzcie wspdlnie na podane pytania:
1) Jak poczuje sie Gabrysia po zareagowaniu w wybrany przez was sposéb?
2) Jak poczuja sie dwie dziewczyny, ktére wepchnety sie do kolejki, jesli Gabrysia
zareaguje w wybrany przez was sposob?
3) Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra moze sie wydarzy¢ po tym, jak Gabriela zareaguje
w wybrany przez was sposob?
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(Zwré¢ uwage, czy nie ma oséb ktore sg same w ktdrejs z grup. Jesli tak jest, dotgcz do
tej osoby aby stworzy¢ grupe i przedyskutuj z nig lub nim powyzsze pytania.)

5. Przeznacz pieé minut na dyskusje w grupach, nastepnie popros, aby osoby
uczestniczgce wrécity na swoje miejsca.

6. Popros, aby jedna osoba z kazdej grupy podzielita sie odpowiedziami na pytania. Zapisz
gtowne punkty w trzech oddzielnych kolumnach na tablicy lub arkuszu.

7. Napisz terminy ,asertywnosc¢”, ,,agresywnosc¢” i ,ulegtosé” na tablicy lub arkuszu.
Popros uczestnikow i uczestniczki o dopasowanie stow do odpowiednich kolumn.

8. lJeszcze raz omdéw wybory Gabrieli i przedstaw, dlaczego asertywnos¢ jest zwykle
najlepszym rozwigzaniem w sytuacji takiej jak omawiana.

* Ulegta odpowiedz: Zachowywanie sie w sposdb ulegty oznacza niewyrazanie swoich
potrzeb i uczu¢ lub wyrazanie ich w taki sposob, ktdry nie bedzie do nikogo skierowany.

Jesli Gabriela zachowa sie ulegle, stojgc w kolejce i nic nie méwiac, to prawdopodobnie
bedzie rozztoszczona na dziewczyny oraz na samg siebie. Jesli bilety skoriczg sie tuz
przed nig to prawdopodobnie owtadnie nig furia i moze wybuchngé ztoscig na
dziewczyny, ale bedzie juz za pdzno na zmiane sytuacji.

Ulegta reakcja najczesciej nie jest w twoim interesie, poniewaz pozwala innym ludziom
narusza¢ twoje prawa. Jednak bywajg sytuacje, kiedy taka reakcja moze by¢ najbardziej
odpowiednia. Wazne jest, aby ocenic czy sytuacja jest niebezpieczna i wybrac reakcje,
ktora moze zapewnic ci bezpieczenstwo.

* Agresywna odpowiedz: Zachowywanie sie w sposéb agresywny to domaganie sie tego,
czego chcesz lub mowienie o swoich uczuciach w zastraszajacy, sarkastyczny lub
ponizajgcy sposob, ktéry moze urazic¢ inne osoby.

Jesli Gabrysia bedzie przezywata lub straszyta dziewczyny, to moze przez chwile poczuc
sie silna, ale nie ma gwarancji, ze dostanie to czego zada. Co wazne, dziewczyny i ich
przyjaciétka moga réwniez zareagowac agresywnie wobec Gabrieli, poprzez agresje
stowng lub fizyczna.

Agresywna reakcja nigdy nie jest w twoim najlepszym interesie, poniewaz prawie
zawsze prowadzi do zaostrzenia konfliktu.

* Asertywna odpowiedz: Asertywne zachowanie oznacza proszenie/domaganie sie tego,
czego chcesz lub moéwienie o tym, jak sie czujesz, szczerze, ale z szacunkiem, bez
naruszania praw drugiej osoby/innych osoéb i bez ponizania.

Jesli Gabrysia powie dziewczynom, ze muszg i$¢ na koniec kolejki poniewaz inne osoby

czekaja tutaj dfuzej, to nie ponizy tych dziewczyn, tylko przedstawi faktyczny stan.
Gabriela moze sie poczu¢ dumna, ze staneta w obronie swoich praw. W tym czasie,
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prawdopodobnie spotka sie ze wsparciem innych oséb stojacych w kolejce. Jest duza
szansa, ze dziewczyny poczujq sie zawstydzone i przesung sie na koniec, ale moze by¢
tak, ze dziewczyny zignorujg Gabriele i jej potrzeba nie zostanie zrealizowana.

Asertywna reakcja jest prawie zawsze w twoim najlepszym interesie, poniewaz jest to
najlepsza szansa na to, zeby dostac to, czego chcesz bez obrazania innych ludzi. Moze
sie jednak zdarzy¢, ze asertywne zachowanie moze by¢ nieodpowiednie. Jesli atmosfera
jest napieta, ludzie spozywajg alkohol lub uzywajg narkotyki, ktos ma bron lub jestes w
niebezpiecznym dla ciebie miejscu, asertywne zachowanie moze nie by¢
najbezpieczniejszym rozwigzaniem.

9. Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg, mozesz postuzy¢ sie pytaniami znajdujgcymi sie ponizej.

10. Rozdaj kazdej osobie kopie materiatu pomocniczego, wyjasnij, ze znajduje sie tam
krotkie podsumowanie ¢wiczenia wraz ze wskazowkami do tego, jak komunikowac sie
asertywnie.

Dyskusja — pytania do grupy:

1. W jaki sposdb Gabrysia mogtaby da¢ zna¢ dziewczynom o tym, jak sie czuje, bez
bezposrednio agresywnego lub asertywnego komunikatu? (Odpowiedz: przez
sarkastyczne mruczenie pod nosem, pokazujgc zniesmaczenie lub frustracje za pomoca
mowy ciata; mowigc do osoby za sobg jak gtupie sg dziewczyny, po cichu ale
wystarczajgco gtosno zeby dziewczyny to ustyszaty itd. Takie zachowania nazywa sie
,ulegto-agresywnymi”. Sg negatywne, ale nie bezposrednio. Nie powodujg koniecznie,
Ze otrzymasz to, na czym ci zalezy i czesto powodujg ztosé/agresje u drugiej
osoby/osdb.)

1. Czy mozesz sobie wyobrazi¢ sytuacje, w ktorych ulegta komunikacja moze by¢ w twoim
najlepszym interesie, nawet jesli twoje potrzeby nie zostang zaspokojone?

2. Czy przypominasz sobie sytuacje w ktdrej zachowatas lub zachowates$ sie agresywnie?
Jaki byt tego rezultat? Co by sie zmienito gdybys zachowata lub zachowat sie w sposéb
asertywny?

3. Czy przypominasz sobie sytuacje w ktérej zachowatas lub zachowate$ sie asertywnie?

Co by sie zmienito, gdybys$ zachowata lub zachowat sie w sposdb ulegty? A co gdybys
zachowat/a sie agresywnie?

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 48



Materiat pomocniczy

Asertywnos$¢ to umiejetnosé, dzieki ktérej ludzie otwarcie wyrazajg swoje mysli, uczucia i
przekonania, nie lekcewazgc uczuc i poglagddéw swoich rozméwcow. Teoria asertywnosci jest oparta na
zatozeniu, ze kazda osoba posiada pewne podstawowe prawa.

W sytuacjach konfliktowych umiejetnosci asertywne pozwalajg osiggngé kompromis bez poswiecania
wtasnej godnosci i rezygnacji z uznawanych wartosci. Ludzie asertywni potrafig tez powiedzie¢ ,nie”
bez wyrzutéw sumienia, ztosci czy leku.

Asertywne zachowanie oznacza bezposrednie, uczciwe, stanowcze wyrazanie wobec innej
osoby swoich uczué, postaw, opinii, ale w sposdb respektujacy uczucia, opinie, prawa i pragnienia
drugiej osoby.

Asertywna postawa interpersonalna oznacza komunikowanie otoczeniu dwéch przekazéw:
»Jja jestem w porzgdku, mam prawo by¢ sobq”
oraz

»ty jestes w porzqdku, masz prawo byc sobq”

Zachowanie asertywne mozna umiesSci¢ pomiedzy agresjg a ulegtoscig. Rdznica pomiedzy tymi trzema
typami zachowan polega na tym, ze:

Ulegtos¢ = respektowanie prawa innych, lekcewazenie wtasnych praw
(Ty jeste$ w porzadku, ja nie jestem w porzadku.)

Agresja = respektowanie wtasnych praw, lekcewazenie praw innych
(Ja jestem w porzadku, Ty nie jeste$s w porzadku.)

Asertywnos¢ = respektowanie praw wiasnych, respektowanie praw innych
Ja jestem w porzadku, Ty jeste$s w porzadku.)

ZASADY KONSTRUKTYWNEJ ODMOWY:

1) Zacznij odpowiedz od wyraznego, zdecydowanego ,,nie”,

2) Nie ttumacz sie i nie usprawiedliwiaj. Podanie przyczyny jest czyms$ innym niz przesadne
przepraszanie,

3) Pamietaj, ze masz prawo powiedzie¢ ,nie”,

4) Kiedy powiedziatas/tes$ juz ,nie”, nie sprawiaj wrazenia, jakby$ czekat/a, zeby cie przekonano,
abys$ zmienit/a zdanie. Daj do zrozumienia, ze sprawa jest zamknieta — np. zmieniajgc temat
rozmowy, wracajgc do przerwanego zajecia,

5) Pamietaj, ze powiedziatas/te$ ,nie” w odpowiedzi na_konkretng prosbe, nie odrzucaj osoby,
ktdra sie z nig zwrdcita,

6) Jesli nie wiesz co powiedzie¢, mozesz zawsze powiedziec : “chce sie nad tym zastanowi¢”, ,,dam
ci znaé pdzniej”, aby pomyslec jakg daé¢ odpowiedz,

7) Pros o wiecej informacji, jesli sg ci potrzebne, aby zdecydowad czy chcesz powiedzie ,tak” czy
,hie”,

8) W zachowaniach asertywnych wazne jest nie tylko to, co méwimy, ale jak to robimy. Ton gtosu
powinien by¢ spokojny, ale stanowczy, spojrzenie skierowane na osobe, z ktérg rozmawiamy.

Opracowano na podstawie: Davidson, Jeffrey P. (1999) , Asertywnos¢”, przet. Sebastian Musielak.; Poznan: Rebis. Materiaty wewnetrzne,
Grupa Edukacyjna BezTabu, Gdarisk.
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6. Méwienie o swoich potrzebach

Cel: Przeéwiczenie umiejetnosci asertywnego proszenia o to, czego sie chce
lub potrzebuje

Materiaty: materiat pomocniczy dla osoby prowadzgcej
papier i markery lub tablica i kreda

Czas: 45-55 minut (Zajecia 1), 45-55 minut (Zajecia 2)
Przygotowanie:

v Pamietaj, ze asertywne zachowanie moze by¢ nowoscig dla niektérych oséb. Nie
pozwdl na to, zeby wysmiewano sie lub dokuczano osobie, ktérej to ¢wiczenie sprawi
trudnosc. Zachec¢ wszystkie osoby do aktywnego uczestniczenia w ¢wiczeniu, ale
uszanuj, jesli jakies osoby bedg zbyt zawstydzone, aby odegrac role.

v Przygotuj trzy plakaty, ktore przydadzg sie w kroku 9 w Sesji 1 (tres¢ w kroku 9), oraz
kroku 1 Ses;ji 2.

v Nadrugg sesje przygotuj scenariusze z materiatu pomocniczego lub zastgp podane
scenariusze innymi, najlepiej takimi, ktére przedstawiajg potencjalne sytuacje trudne
dla Twojej grupy.

Procedura:
Zajecia 1

1. Popros osobe chetng do przedstawienia czym jest asertywnos$¢. Pomoz grupie
zrozumied, z jakich elementdw sktada sie asertywne zachowanie:

* Jasne wyrazanie swoich potrzeb, tego czego chcemy i ochrona wtasnego prawa
do tego dostac to czego chcemy czy potrzebujemy

* Proszenie o to, czego chcemy

* Mowienie o tym, co czujesz lub myslisz

* Odmawianie robienie czegos, co nie jest w twoim interesie

* Szanowanie innych ludzi, nie pozwalanie na straszenie, karanie czy ponizanie
innych osoéb

2. Wskaz na to, ze asertywno$¢ rozumiana jako dostawanie tego czego chcemy, moze by¢é
realizowana w dwojaki sposdb:

* Proszenie o to, czego chcemy
* Odmawianie tego, czego nie chcemy

3. Popros o skupienie sie na razie na pierwszym komunikacie — proszeniu o to, czego
chcemy.
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4. Popros grupe o zastanowienie sie nad nastepujaca sytuacja:

Wujek Darii wygrat dwa bilety na mecz pitki noznej w sqsiednim miescie. Dat te bilety
Darii jako nagrode za poprawienie swoich ocen w szkole. Daria bardzo sie ucieszyta i
poprosita swojego najlepszego przyjaciela, Kamila, aby poszedt z nig na mecz. Umdwili
sie, ze spotkajq sie o godzinie 10:45, Zeby ztapac autobus, ktory dowiezie ich na miejsce.
Daria wie, ze Kamil nigdzie nie dociera na czas. Obawia sie, bo jesli przegapig autobus,
ktory odjezdza o godzinie 11:00, to nie ma potem Zadnego innego, ktory dowiezie ich
na czas. Jak Daria moze powiedzie¢ Kamilowi, ze to bardzo wazne, Zeby by¢ na czas i Zze
pojedzie bez niego, jesli on sie spdzni na ten autobus?

5. Stuchaj podczas ,burzy mozgéw” grupy na temat asertywnych sposobéw komunikacji
dal Darii. Zapisz pomysty na arkuszu lub tablicy i dodaj ktéres z ponizszych, jesli sie nie
pojawia:

Daria moze:

* Zastosowac wypowiedz? ,Ja”, zeby powiedziec jak sie czuje i czego chce, bez
wzgledu na to, czy te uczucia sg przyjemne czy nieprzyjemne.

* Stanowczo i wyraznie powiedzie¢, czego chce lub potrzebuje, bez unikania
tematu czy przepraszania za swojg prosbe.

* Uzy¢ asertywnej mowy ciafa: sta¢ wyprostowana, patrze¢ Kamilowi w oczy i
utrzymywaé powazng mimike twarzy.

* Nie straszy¢, nie naciskac i nie ponizaé Kamila.

* Odnosic sie z szacunkiem do uczué, potrzeb i wyjasnien Kamila, ale jasno
wyrazac wtasne uczucia i pragnienia.

6. Popros trzy osoby chetne do odegrania rél w scence, w ktérej Daria bedzie rozmawiata
z Kamilem o koniecznosci bycia na czas. Wyttumacz, ze sam/a odegrasz role Kamila i
chcesz, aby jedna osoba komunikowata sie z tobg w sposdb ulegty, druga w sposdb
agresywny i trzecia w sposdb asertywny. Powiedz reszcie grupy, zeby pomogta osobom
odgrywajacym role, dajgc wskazdéwki jak to zrobic.

7. Rozpocznijcie od ulegtej (pasywnej) komunikacji:

* Pierwsza ,Daria” stoi obok ciebie i prosi ulegle o, to czego chce.

* Odegraj role Kamila. Powtarzaj, ze bedziesz na czas i zeby ci zaufata. Zapewnij
Darie o swojej przyjazni i powiedz, ze bardzo sie cieszysz na ten mecz.

*  Przypomnij grupie, zeby dawata wskazéwki do tego, jak zachowywac sie w
sposdb ulegty.

* Po zakonczeniu tej scenki popros ,Darie” oraz reszte grupy o wymienienie
zachowan, ktore sie pojawity. Zapisz je na arkuszu lub tablicy pod stowem
,ulegte”.

8. Powtdrz podobng procedure z drugg i trzecig ochotniczka lub ochotnikiem.

9. Pokaz plakat podsumowujgcy gtdwne rdznice pomiedzy trzema typami zachowan:
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* Ulegte: komunikujesz swoje potrzeby lub pragnienia tak niepewnie, cicho lub ulegle, ze
inne osoby moga nie potraktowac twoich pragnien czy potrzeb powaznie.

* Agresywne: komunikujesz swoje potrzeby i pragnienia w negatywny sposob, ktérego
celem jest urazenie drugiej osoby.

* Asertywne: komunikujesz swoje potrzeby i pragnienia szczerze, spokojnie i
bezposrednio, nie majgc na celu urazenie innych oséb.

Zajecia 2

1. Pokaz trzy plakaty przedstawiajgce asertywne, ulegte i agresywne zachowania. Powiedz
grupie, ze bedg ¢wiczy¢ w parach proszenie o to, czego chca.

2. Omow instrukcje (mozesz jg tez zapisac i umiesci¢ w widocznym miejscu):

* Kazda para otrzyma kartke, na ktdérej napisany bedzie scenariusz, w ktérym
jedna z os6b ma asertywnie komunikowac sie z drugg osoba.

* Pracujgc w parach, utézcie scenariusz dla osoby, ktdra bedzie zachowywac sie
asertywnie. Wykorzystajcie tak duzo zachowan, jak tylko zdotacie wymyslic.

* Dobierzcie sie w grupe z drugg parg. Pary majg pomaoc sobie nawzajem w
odgrywaniu swoich rdl, dajgc wskazowki, proponujac inne lub dodatkowe stowa
czy zachowania, tak, aby zwiekszy¢ asertywnos¢ zachowania.

* Po odegraniu rél zamiericie sie miejscami.

3. Rozdaj kolejne kartki ze scenariuszami i poinformuj osoby uczestniczgce w ¢wiczeniu,
ze majg 10 minut na przygotowanie i odegranie roli. Po 10 minutach ogtos, ze pary
powinny znowu sie potgczy¢ i odegrac swoje scenki przed sobg. Przypomnij, ze grupy

mogg sobie nawzajem udziela¢ wskazowek.

4. Po 15 minutach popros, aby osoby chetne odegraty swoje scenki przed catg grupa.
Pozwdl 2-3 parom na odegranie scenki, jesli bedzie na to czas.

5. Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg — postuz sie pytaniami znajdujgcymi sie ponize;j.
Dyskusja — pytania do grupy:

1. Cosie dzieje, kiedy staniesz w obronie swoich praw czy potrzeb ale nie uda ci sie
uzyskaé tego co potrzebujesz?

2. Czy wyobrazasz sobie sytuacje, w ktérych lepiej zachowac sie ulegle zamiast
asertywnie? Podaj przykfady.

3. Co powinnas i powinienes zrobi¢, kiedy twoja asertywna reakcja spotka sie z negatywna

odpowiedzig, takg jak ztos¢ czy nawet bezposrednia grozba? (Odpowiedz: Wycofaj sie z
sytuacji, nie kontynuuj i nie zwiekszaj konfliktu.)
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Materiat pomocniczy

Role do scenek z asertywnoscia:

10.

11.

12.

Sprzedawca ignoruje cie i obstuguje osobe dorostg, pomimo tego, ze czekasz przy kasie
dtuzej.

Rozmawiasz przez telefon z Wiktorig juz ponad godzine i nie masz ochoty stuchac
wiecej o jej chtopaku. Chcesz ogladac program w telewizji, ktory wiasnie sie zaczyna.

Uczestniczysz w spotkaniu, ktorego celem jest zorganizowanie charytatywnego
koncertu rockowego. Zebrane pienigdze majg by¢ przeznaczone na zakup sprzetu
sportowego dla 0séb z niepetnosprawnoscig fizyczng. Za kazdym razem, kiedy chcesz
co$ powiedzie¢, starszy chtopak przerywa ci.

Nie mozesz sie uczy¢ i dostajesz bélu gtowy z powodu gtosnej muzyki ktéra dobiega z
mieszkania znajdujgcego sie tuz pod twoim.

Juz trzy razy bytes/bytas u szkolnego pedagoga z powodu tego samego problemu, ktéry
masz z nauczycielkg od fizyki. Niestety, nic sie nie zmienito. Jestes rozztoszczony/a i
chcesz, zeby pedagog bardziej ci pomégt.

Przyjaciel pozyczyt od ciebie ksigzke, ktorg wypozyczytes/as z biblioteki. Niestety
przyjaciel jg zgubit. Chcesz, zeby zaptacit za te ksigzke.

Ogladasz film w kinie. Za Tobg siedzi ktos, kto za gtosno rozmawia i $mieje sie.

Przyjaciotka obiecata ci, ze przyjdzie do ciebie w niedziele po potudniui pomoze ciz
wypracowaniem z jezyka polskiego, ale nie pojawita sie. Dzwoni do ciebie dwa dni
pozniej.

Spotykasz sie z Magda od jakiegos czasu, ale teraz chcesz poznac inne dziewczyny.

Magda dzwoni do ciebie i pyta, co bedziecie razem robi¢ w pigtek wieczorem.

Jestes na obiedzie w restauracji i ktos przy stoliku obok zapala papierosa. Palenie jest
niedozwolone w tej restauracji, a dym papierosowy przyprawia cie o mdtosci.

Od 45 minut czekasz na przyjaciotke Alicje, bo umdwityscie/umédwiliscie sie na wspdlny
obiad. Pojawia sie w koricu skruszona, ale ty sie juz mocno zdenerwowatas/es.

Przypadkowo ustyszatas/es, jak kolega z klasy powiedziat gtupi komentarz o chtopaku z
waszej klasy, ktory porusza sie za pomocg wdzka inwalidzkiego. Chcesz, zeby zartownis
ustyszat co myslisz/czujesz w zwigzku z tym komentarzem.
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7. Asertywne odmawianie

Cel: Przeéwiczenie asertywnego zachowania, odmawiania prosb

Materiaty: arkusze papieru i markery lub tablica i kreda,
dtugopisy/otéwki

Czas: 45-55 minut (Zajecia 1), 45-55 minut (Zajecia 2)

Przygotowanie:

v Przygotuj plakat z prawami wypisanymi w kroku 4 oraz kartki dla uczestnikow i
uczestniczek do wypisania swoich scenariuszy (krok 10)

v Po zakonczeniu 1 Sesji, przejrzyj scenariusze napisane przez mtodziez i wybierz tyle,
zeby byto po jednym scenariuszu dla kazdej pary. Odrzuc te, ktére wydajq sie Tobie
nieodpowiednie dla grupy oraz te, ktore zdradzajg tozsamosc osbb, ktore je napisaty.
Mozesz dodacé wtasne scenariusze. Aby zachowac¢ anonimowos¢, nalezy przepisac
scenariusze, tak aby wszystkie byty napisane jednakowg czcionkg (recznie lub
komputerowo).

Procedura:
Zajecia 1

1. Przypomnij osobom uczestniczacym, ze sg dwie drogi do tego, zeby zadbac¢ o swoje
potrzeby i pragnienia: (1) proszenie o to czego chcemy i (2) odmawianie tego czego nie
chcemy. Wyttumacz, ze na tych zajeciach zajmiemy sie ¢wiczeniem odmawiania.

2. Popros grupe, aby zastanowifa sie nad nastepujaca sytuacja:

Krysia i Dorota caty dzien chodzq po centrum handlowym. W pewnym momencie Krysia
moawi: , Hej, to jest ten sweter, ktory bardzo mi sie podoba i naprawde chciatabym go
miec. Mysle, ze jest dzisiaj na wyprzedazy”. Krysia ciggnie Dorote do tego sklepu i
odnajduje wypatrzony sweter. Szepcze do Doroty ,Zapytaj sie sprzedawcy o cos, a ja w
tym czasie wtoze sweter do mojego plecaka”. Dorota odpowiada szeptem, Ze nie chce
tego zrobic, ale Krysia jej nie odpuszcza, przekonuje jq, zeby sie zgodzita. Krysia
argumentuje, ze w tak duzym sklepie nawet tego nie odczujqg, obiecuje nawet, ze
zabierze drugi sweter dla Doroty.

3. Zapytaj uczestnikow i uczestniczki ¢wiczenia, czy potrafig opisa¢ co moze w tej sytuacji
odczuwac Dorota. Napisz te uczucia na tablicy badz papierze. Powinny pojawic sie takie
uczucia jak: ,bycie pod presj3”, ,zaktopotanie”, ,frustracja”, ,zdenerwowanie”,
»przerazenie”. Zwrd¢ uwage na to, ze to naturalne by odczuwac ztosé, kiedy przyjaciel
proszac ciebie o przystuge stawia ciebie w niekorzystnej dla ciebie sytuacji.

4. Zwrd¢ uwage, ze Dorota ma swoje prawa w tej sytuacji, tak jak kazda inna osoba ktéra
sie o cos prosi. Oméw liste, ktdrg wczesniej przygotowatas/es:
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Prawa Doroty

Prawo do tego, by powiedzie¢, jak sie czuje w tej sytuacji.

Prawo do powiedzenia ,nie” bez wyrzutdw sumienia.

Prawo do zachowywania sie w sposéb najbardziej korzystny dla siebie.

Prawo do zmiany zdania (nawet, jesli wczesniej sie zgodzita na spetnienie prosby).

5. Popros o pytania lub komentarze dotyczgce praw, ktdre ma Dorota. Wspomnij o tym,
Ze czasami rodzice, nauczyciele i nauczycielki, pracodawcy i pracodawczynie czy inne
osoby doroste mogg domagac sie od mtodziezy spetnienia swoich présb. Te prosby
mogg byc¢ czasem nieprzyjemne i moze sie wydawac, ze nie sg w najlepszym interesie
mtodej osoby. Zapytaj, jak prawa wobec rodzica réznig sie w poréwnaniu do praw
wobec réwiesnika/rowiesniczki.

Woyjasnij, ze niektore osoby doroste, takie jak nauczyciel/ka, rodzic czy osoby w
rodzinie, majg prawo domagac sie czegos od nastolatka i nastolatki. Jesli osoba dorosta
nie prosi o cos, co jest niezgodne z prawem, szkodliwe lub wigze sie z brakiem szacunku
dla mtode] osoby, to zwykle mtoda osoba nie powinna odmawiac spetnienia tej prosby.
Jednak w kazdej sytuacji nastolatek i nastolatka majg prawo powiedzie¢, jak sie z tym
czuja.

6. Popros grupe o wykonanie ,burzy mézgdéw” ktérej zadaniem jest odnalezienie jak
najwiekszej ilosci zachowan, ktére przydadza sie Dorocie, aby zachowac sie asertywnie.
Napisz odpowiedzi na tablicy/papierze i upewnij sie, ze pojawia sie na niej ponizsze
zachowania:

* Powiedzie¢ ,nie” (za pomoca stéw).

* Powiedzie¢ ,nie” za pomocg swojego ciata. Uzycie stanowczej mowy ciata,
nawigzanie kontaktu wzrokowego. Dorota moze odsungc sie od Krysi, ktora
wywiera na niej presje.

* Powtarzanie nie, bez ttumaczenia sie czy dawania wymowek.

* Zmiana toku rozmowy. Dorota moze powiedzie¢ kolezance jak sie czuje, bedac
namawiana do zrobienia czegos, co nie jest w jej interesie.

* Moze zaproponowaé kompromis. Sprobowac odnalez¢ rozwigzanie, ktore nie
wymaga udziatu Doroty i robienia czego$, na co nie ma ochoty.

*  Wyjsc z te] sytuacji, odmowic dalszego jej omawiania i odejs¢ ze sklepu, jesli to
konieczne.

7. Popros osobe chetng do odegrania roli Doroty, podczas gdy Ty wcielisz sie w role Krysi.
Powiedz reszcie grupy, zeby pomagata osobie odgrywajgcej Dorote zachowad sie

asertywnie w sytuacji, kiedy zmaga sie z presjg wywierang przez kolezanke.

8. Przeczytaj scenariusz. Nastepnie weciel sie w role Krysi. Wykorzystaj zdania znajdujace
sie ponizej, aby wywrzec presje na niej lub na nim:

»NoO zgddz sie, myslatam ze jeste$ mojg przyjaciotkag! Naprawde bardzo mi zalezy
na tym, zeby mieé ten sweter, a przeciez wiesz, ze nie mam na niego pieniedzy.”
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» ,Ten sklep ma tak wysokie ceny, ze mate oszustwo dla wyréwnania ich zyskow
wyjdzie im na dobre.”

* ,Cojest? Tchorzysz?! Sylwia by to zrobita bez zastanowienia, gdyby tutaj byta.”

Odgrywaj scenke przez minute lub dwie, zache¢ publicznos¢ do udzielania Dorocie

wskazéwek.

9. Po odegraniu scenki popros mtodziez o zidentyfikowanie zachowan, ktére ,,Dorota”
zastosowata, zeby zachowac sie w sposob asertywny. Sprawdz, czy znajdujg sie na
tablicy/arkuszu. Jesli jest na to czas, popros nastepng osobe o wcielenie sie w role
Doroty.

10. Powiedz miodziezy, ze majg teraz kilka minut na to zeby, napisa¢ podobny scenariusz,
czyli kiedy jedna osoba wywiera presje na drugiej osobie, zmuszajac do zrobienia
czegos, co jest dla tej drugiej niekorzystne. Wyttumacz, ze na nastepnych zajeciach
przec¢wiczymy odgrywanie rél na podstawie niektérych scenariuszy. Zacheé do tego,
zeby byty to realistyczne sytuacje. Podaj kazdej osobie matg kartke. Poinformuj, ze
scenariusze bedg anonimowe, zostang przepisane tak, zeby nie mozna byfo rozpoznac
autordéw i autorek po charakterze pisma. Po kilku minutach zbierz kartki.

Zajecia 2

1. Podziel grupe na mniejsze 4-5 osobowe grupki i kazdej grupie pozwdl wylosowacd jeden
ze scenariuszy przygotowanych po poprzedniej sesji. Wyttumacz, ze jesli ktos rozpozna
swaj scenariusz, to nie ma potrzeby, zeby o tym moéwié, jesli dana osoba nie chce. W
ten sposdb mozna zachowa¢ anonimowosé.

2. Podaj instrukcje, ktorg mozesz réwniez zapisa¢ i umiesci¢ w widocznym miejscu:

* Przeczytajcie scenki i zadecydujcie, kto odegra role postaci z tej scenki.
Pozostate osoby bedg udzielaty wskazéwek. Pdzniej nastgpi zmiana miejsc, tak,
ze w koncu wszystkie osoby bedg mogty wcieli¢ sie w role.

*  Przypomnijcie sobie umiejetnosci zwigzane z odmawianiem i zadecydujcie, ktore
sprawdzg sie najlepiej w podanych sytuacjach.

* Napiszcie szkic wypowiedzi i zrébcie kilka préb. Kazda osoba odgrywajaca role
powinna otrzymac pomoc od swojej grupy.

» Zaprezentujcie scenke przed catg klasa/grupa.

3. Na przygotowanie kazdej scenki przeznacz 10 minut. Nastepnie popro$ o odegranie
swoich scenek. Kazdej grupie udziel komentarza, zwré¢é uwage kiedy mozna uzyé
dodatkowych elementéw by uskuteczni¢ odmowe, z czym aktorzy i aktorki najlepiej
sobie radzg itp.

4. Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg za pomocg pytan znajdujgcych sie ponize;j.
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Dyskusja — pytania do grupy:

1. Co jest trudniejsze, przemawianie w obronie wtasnych praw, czy odmawianie
spetnienia czyjejs prosby? Dlaczego?

2. Pomysl o jakiejs niedawnej sytuacji, w ktérej chciatas lub chciates odmdwié spetnienia
jakie$ prosby, ale nie potrafitas lub nie potrafites. Ktore umiejetnosci zwigzane z
asertywnym odmawianiem mogtabys lub mogtbys zastosowac?

3. Czy w tej chwili jestes w jakiejs$ sytuacji, w ktorej druga osoba wywiera na tobie presje,

abys zrobita lub zrobit co$ co nie jest dla ciebie najlepsze? Co mozesz zrobi¢, zeby
zachowac sie asertywnie w tej sytuacji?
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8. ,,Jasne” instrukcje

Cel: Zrozumienie jak wazne jest wysytanie zrozumiatych i jasnych
komunikatéw

Materiaty: chleb
kawatek sera i pomidor
masto
noz kuchenny
deska do krojenia
woda lub wilgotne chusteczki do umycia rak
kartki papieru
dtugopisy lub otéwki
pojemnik do kartek

Czas: 30-40 minut
Przygotowanie:

v Nie marnuj jedzenia. Umyj rece, zanim zabierzesz sie do zywnosci, uzywaj matych
kawatkdw/porcji poszczegdlnych sktadnikow. Pozwdl mtodziezy zjes¢ wykonane
kanapki w czasie przerwy.

v To ¢wiczenie pokaze, jak trudno jest przekazac drugiej osobie jasny komunikat
dotyczacy tego, co chcesz zeby zrobita. Kiedy zaczniesz robi¢ kanapki, stosujgc sie do
instrukcji (krok 5), zrob doktadnie to co jest napisane na kartce. Np. Jesli ktos napisat
»,posmaruj mastem chleb”, wez kostke masta i przytdz jg do chleba (posmaruj nig chleb,
jesli nie ma wzmianki o tym ze nalezy w tym celu wykorzysta¢ néz).

v Jesdli pisanie moze by¢ problemem dla grupy, mozesz poprosi¢ o podanie instrukgcji
stownej.

Procedura:

1. Rozpocznij ¢wiczenie bez zadnego wstepu. Daj kazdej osobie po kawatku kartki i
popros, aby napisaty na swoich kartkach przepis/instrukcje do kanapki z serem i
pomidorem. Zbierz kartki, z16z je i umiesé wszystkie w pojemniku.

2. Wylosuj jedng kartke i wyttumacz, ze teraz bedziesz podazac za instrukcjami podanymi
na kartce, aby zrobi¢ kanapke. Popros osobe chetng do przeczytania instrukcji z kartki i
podazaj za nimi.

3. Zréb doktadnie to, co jest napisane w instrukcji az do momentu, kiedy nie bedzie
mozliwe kontynuowanie ich. Nastepnie popros inng osobe chetng do wylosowania
drugiej kartki i powtorz ten proces. Powtérz to z kilkoma innymi kartkami az bedzie
jasne, ze instrukcje sg niepetne.
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4. Wyttumacz, ze komunikacja to czynnos¢, ktdra towarzyszy nam nieustannie w
codziennym zyciu i wiele 0s6b uwaza, ze jest ona fatwa. Czesto zdarza sie, ze zle lub
nieostroznie dobieramy nasze stowa, przez co nasze wiadomosci sy odbierane inaczej
niz tego chcemy (niezgodnie z naszymi intencjami). W tym éwiczeniu okazato sie, ze
podane instrukcje nie byty wystarczajaco szczegétowe, aby wykonaé zadanie.

5. Podsumuj ¢éwiczenie dyskusjg za pomoca pytan znajdujgcych sie ponize;.
Dyskusja — pytania do grupy:
1. Jak proste lub trudne jest podawanie jasnych instrukcji? Dlaczego?

2. Podaj przyktady sytuacji z zycia, kiedy podanie jasnych instrukcji jest (lub byto) bardzo
wazne w twojej rodzinie, wsrdd znajomych, z partnerem, partnerkg czy w pracy.

3. Co moze zrobié¢ lub powiedzie¢ osoba podajaca instrukcje, wysytajgca komunikat, zeby
jej wiadomos¢ byta czytelnai jasna? (Odpowiedzi: Da¢ sobie odpowiednig ilo$¢ czasu,
nie spieszyc sie; podac instrukcje , krok po kroku”; postuzy¢ sie wskazéwkami
wizualnymi (pokaz i powiedz); opisywac szczegdtowo; poprosi¢ o informacje zwrotng,
zeby zobaczyé, czy informacja zostata poprawnie zrozumiana/przekazana.)

4. Co moze zrobi¢ lub powiedzie¢ osoba odbierajgca komunikat, kiedy ktos

wyraza/komunikuje sie niejasno? (Odpowiedz: Powiedzie¢ o tym; powtdrzy¢ to co sie
odebrato; zadawac pytania, aby uzyska¢ wiecej informacji.)
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Rozdziat 2

Czym jest seksualnosc?

(o] [=F

v Odkrycie szerokiej definicji seksualnosci

v Zapoznanie miodziezy z odpowiednim stownictwem i zwiekszenie
swobody w jego uzywaniu

v Rozpoznanie i wyartykutowanie niektorych standw emocjonalnych, ktére
towarzyszg dojrzewaniu

v Poszerzenie wiedzy o meskim i zenskim uktadzie rozrodczym

v Zwiekszenie wiedzy i obalenie mitdw zwigzanych z seksualno$cig, w tym
reprodukcja

v Dostarczenie wiedzy na temat zdrowia i higieny

v Zwiekszenie sSwiadomosci na temat problemdw, z ktorymi czesto zmagaja sie
lesbijki, geje i osoby biseksualne

v Przekazanie informacji o tozsamosci seksualnej i rozwianie mitow dotyczacych
osob nieheteroseksualnych



Cwiczenia:

1) Okregi seksualnosci cztowieka (40-50 MINUL).........ccooiiiiiiiiiiiiiiereeeeeeeeeeeeeee e, 63
2) Portret seksualnosci (45-55 MINUL)...ciiiiiiiiiiiiiiiiiceeeeeeeeee e 75
3) Prawa seksualne?® (30 MINUL)....cceciiiiiiiecieecie ettt e eae e saeeereere e 77
4)  SIANG (25-35 MINUL).eeiiiiiiiiiee et et e e e e te e e e e e e e beaeeeeeeeanasreaeeeeennssaeeeeanns 81
5) Uczucia, obawy i frustracje (40-50 MinUL).......cccouiiieieeiiiiieee e 83
6) Reprodukcja — przeglad (40-50 MINUL)....c.uiiiiiiiiee e ee e e 87
7) Prawda czy fatsz? (45-55 MINUL)....ceiiiiiiiiiieee e 97
8) Zdrowie i higiena — Gra (40-50 MINUL).....ccoeiiiiiiiieee e 107
9) Tozsamosc¢ seksualna - wprowadzenie (30 MINUL)......ccccoeeeieeiiiiineeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 115
10) Krok do przodu’ (35-45 MINUL)...cccueiiiieiieie ettt sree et see s ssaessnaeesnreesnaeeeane 119
11) Orientacje seksualne — pytania i odpowiedzi (45-50 MinUL).....cccccovvrvereereeeieeeeeereeninnn. 125

4

5

Cwiczenie pochodzi z materiatéw wewtrenych Grupy Edukacyjnej BezTabu dziaksgj przy Centrum

Wspierania Partycypacji Spotecznej i Poradni ZdeoR$ychoseksualnego BezTabu w f&ta. Przyp. K.D.

jw. przyp. K.D.
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1. Okregi seksualnosci cztowieka

Cel: Wprowadzenie do tematyki seksualnosci i odkrycie jej szerokiej definicji

Materiaty: markery
tablica i kreda / flipchart i pisaki
materiaty pomocnicze: , Okregi seksualnosci”, ,, Okregi seksualnosci —
Opis”, ,,Rozwdj seksualny w toku zycia — podstawowe informacje”
kopie materiatu pomocniczego ,Okregi seksualnosci” dla kazdej osoby
dtugopisy

Czas: 40-50 minut

Przygotowanie:

v Zapoznaj sie z materiatami pomocniczymi: "Okregi seksualnosci”, "Okregi seksualnosci
— Opis". Aby uzyska¢ dodatkowe informacje dotyczgce seksualnosci cztowieka zapoznaj
sie z tekstem "Rozwdj seksualny w toku zycia". W materiatach tych nie znajdziesz
szczegotowych wiadomosci encyklopedycznych, jednak zawierajg one wazne tresci
wprowadzajace do tematyki seksualnosci.

v Sporzadz duzg wersje materiatu pomocniczego "Okregi seksualnosci" na arkuszu
papieru lub na tablicy.

Procedura:

1. Zwrdc¢ uwage na to, ze zwykle, kiedy cztowiek styszy terminy "seks" i "seksualnos¢", to
rozumie je jako stosunek lub inne formy fizycznej aktywnosci seksualnej. Powiedz
grupie, ze seksualnos¢ jest czyms wiecej niz stosunek seksualny czy przezycia
seksualne. Seksualno$¢ to bardzo wazny aspekt tego, kim cztowiek jest i tego, kim
bedzie w przysztosci.

2. Napisz na tablicy wyraz "seksualnos¢" i otocz linig litery "s", "e", "k" i "s". Zwrd¢ uwage
mtodziezy na to, ze "s", "e", "k" i "s" to tylko cztery litery z catego stowa "seksualnos¢".

3. Pokaz miodziezy pie¢ okregdw seksualnosci i rozdaj wszystkim materiaty pomocnicze
"Okregi seksualnosci". Wyttumacz, ze seksualnos¢ cztowieka wigze sie z piecioma
waznymi aspektami: cielesnoscia, intymnoscia czy tez bliskoscig, tozsamoscia,
zdrowiem seksualnym i reprodukcjg oraz seksualizacjg. W tych okregach miesci sie
wszystko, co jest zwigzane z ludzka seksualnoscia.

4. Rozpocznij od okregu oznaczonego "cielesnosc", przedstaw, co cielesno$¢ oznacza. W
ten sam sposob przedstaw wszystkie okregi po kolei. Na nastepujace czynnosci
przeznacz w sumie dwadziescia pie¢ do trzydziestu minut :

* Przedstaw gtosno definicje kazdego okregu.
* Po podaniu definicji popros grupe o podanie przyktadéw zachowania, ktdre
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pasujg do danego okregu. Napisz je w okregu i popros wszystkie osoby, aby
zapisaty te przyktady réwniez w swoich okregach.

* Uzyj materiatéw pomocniczych, aby wzbogaci¢ swojg wiedze i pomdc grupie
dobrze zrozumiec zawartosc okregow.

* Postepuj wedtug powyzszego schematu az wyttumaczysz kazdg z pieciu czesci
seksualnosci.

5. Popros grupe o ewentualne pytania dotyczgce okregdéw i ich elementdéw, nastepnie
odpowiedz na nie w miare Twoich mozliwosci.
6. Dokonaj podsumowania ¢wiczenia zgodnie z cze$cig Dyskusja — pytania do grupy.

Dyskusja — pytania do grupy:

1. Czy wsrdd wymienionych elementdw jest co$, co wczesniej nie wydawato ci sie
zwigzane z seksualnoscig?

2. Jak myslisz, wiedza o ktérym z okregdw jest najwazniejsza dla twoich znajomych? Ktory
okreg jest najmniej wazny?

3. O ktérym z okregdw chciatbys/chciatabys podyskutowac z rodzicami?

4. O ktorym z okregdw chciatbys/chciatabys porozmawiaé z obecng/obecnym lub
przyszta/przysztym partnerkg/partnerem?
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Materiat pomocniczy

Okregi seksualnosci

CIELESNOSC | ZMYStOWO0SC
Swiadomosé, akceptacja i poczucie
komfortu dotyczqce wtasnego ciata;
psychologiczne i fizyczne zadowolenie
zwtasnego ciata i ciata innej osoby.

SEKSUALIZACIA

Uzywanie seksualnosci w celu
wywierania wptywu na ludzi,
kontrolowania lub
manipulowania ludzmi.

INTYMNOSC

Zdolnos¢ i potrzeba
doswiadczania bliskosci
emocjonalnej z drugim
cztowiekiem.

Obraz wtlasnego ciata
Cykl reakcji seksualnych
ciata
Fantazje

Dbatosc¢ o drugg osobe
Dzielenie sie z kim$
Uczucie mitosci / sympatii
do drugiej osoby
Podejmowanie ryzyka -
otwieranie

SEKSUALNOSC sie przy drugiej osobie

Gwatt
Kazirodztwo
Wykorzystanie seksualne
np. w zwigzku, w pracy,
w szkole
Uprzedmiotowienie

Aktywnos$¢ seksualna
Fizjologiai anatomia
narzadéw seksualnych
Zachowania stuzace
reprodukcji

Toisamos$¢ ptciowa
Role spoteczne

przypisywane danej ptci

Orientacja seksualna

ZDROWIE SEKSUALNE | REPRODUKCIA TOZSAMOSC SEKSUALNA
Zachowania zwigzane z ptodzeniem dzieci; Rozwdj poczucia i spostrzegania
Dbatosc o ciato i narzqdy ptciowe; siebie jako istoty seksualne;j.

Konsekwencje zdrowotne kontaktow seksualnych;
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Materiat pomocniczy

Okregi seksualnosci — ¢wiczenie

CIELESNOSC

Swiadomosé, akceptacja i poczucie komfortu
dotyczgce wtasnego ciata; psychologiczne i
fizyczne zadowolenie z wtasnego ciata i ciata
innej osoby.

SEKSUALIZACIA

Uzywanie seksualnosci w celu
wywierania wptywu na ludzi,
kontrolowania lub
manipulowania ludZmi.

INTYMNOSC

Zdolnos¢ i potrzeba
doswiadczania bliskosci
emocjonalnej z drugim
cztowiekiem.

SEKSUALNOSC

ZDROWIE SEKSUALNE | REPRODUKCIA
Zachowania zwigzane z ptodzeniem dzieci;
Dbatosc o ciato i narzqdy ptciowe;

Konsekwencje zdrowotne kontaktow seksualnych;

TOZSAMOSC SEKSUALNA
Rozwdj poczucia i spostrzegania
siebie jako istoty seksualnej.

Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia zajz miodzié; na temat seksualtid i relacji miedzyludzkich 66



Materiat pomocniczy

Okregi seksualnosci — opis

Seksualno$¢ jest czyms$ wiecej niz stosunek seksualny czy przezycia seksualne. Seksualnos¢ to
bardzo wainy aspekt tego, kim cztowiek jest i tego, kim bedzie w przysztosci.

Okrag 1:

Cielesnos¢ oznacza swiadomo$é i uczucia dotyczace swojego ciata i ciata innych oséb,
szczegolnie ciata partnera/ki seksualnego/ne;j.

Dzieki cielesno$ci mozemy miec pozytywne odczucia dotyczgce wygladu naszego ciata i tego,
co nasze ciato jest zdolne zrobi¢. Cielesnos¢ pozwala nam cieszyc sie przyjemnoscig, ktorg
moze daé nam nasze ciato i ciato drugiej osoby.

Elementy sktadowe cielesnosci majg swoje funkcje:

1. Obraz ciata —to, czy czujemy sie atrakcyjni/ne i dumni/ne z wtasnego ciata wptywa na
wiele aspektdw naszego zycia.
Osoby nastoletnie czesto za standard wygladu przyjmujg wizerunek gwiazd medialnych,
nierzadko sg wiec rozczarowane tym, co widzg w lustrze.

2. Przezywanie przyjemnosci i redukcja napiecia seksualnego — cielesnos¢ pozwala nam
na przezywanie przyjemnosci, kiedy druga osoba dotyka naszego ciata. Momentem
kulminacyjym cyklu reakcji seksualnych u mezczyzn i kobiet jest doswiadczenie
orgazmu.

3. Odczuwanie fizycznego zainteresowania drugg osobg — centrum cielesnosci,
atrakcyjnosci i zainteresowania innymi nie znajduje sie w narzadach ptciowych, ale w
mozgu, ktory jest najwazniejszym organem seksualnym. Zlokalizowany jest tam
mechanizm odpowiadajacy za wszystkie nasze reakcje seksualne.

4. Fantazje — mozg daje nam rowniez umiejetno$¢ fantazjowania o doswiadczeniach
seksualnych. Mtody cztowiek czesto nie wie, ze pojawiajgce sie u niego fantazje
seksualne sg czyms zwyczajnym — dobrym posunieciem bedzie wyjasnienie mu tego.

Okrag 2:

Intymnos¢ (zazytosc) jest zdolnoscia i potrzeba tworzenia i doswiadczania emocjonalnej wiezi z
drugim cztowiekiem.

Dzielenie sie swojg intymnoscig wzbogaca relacje miedzy dwojgiem ludzi. Podczas gdy
cielesnos¢ dotyczy bliskosci fizycznej, intymnosc zwigzana jest z bliskoscig emocjonalng.

Wsrod aspektoéw intymnosci wystepuja:

1. Sympatia lub mito$¢ do drugiej osoby —intymnos$¢ wyraza sie poprzez emocjonalne
przywigzanie do drugiej osoby.
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2. Podejmowanie ryzyka emocjonalnego — aby doswiadczac prawdziwej intymnosci z

innymi, osoba musi sie ,,otworzy¢”, podzieli¢ swoimi uczuciami i osobistymi
informacjami. Kiedy udostepniamy innym nasze mysli i uczucia, podejmujemy ryzyko,
bez ktérego nie jest mozliwe bycie blisko z druga osobg — bycie wobec niej/niego
szczerym/q i otwartym/a.

Okrag 3:

TOZSAMOSC SEKSUALNA jest postrzeganiem siebie jako istoty seksualnej, jest takze poczuciem
meskosci i kobiecosci, poczuciem bycia osobg hetero - lub nieheteroseksualna.

Tozsamos¢ seksualna sktada sie z trzech zwigzanych ze sobg czesci, ktdre wptywajg na to, jak
osoba postrzega samg siebie. Kazda z tych czesci jest wazna:

1. Toisamosé ptciowa® — wewnetrzne poczucie bycia kobietg, mezczyzng (lub nie

identyfikowanie sie z zadng z wymienionych kategorii).

2. Rola pitciowa — spotecznie i kulturowo ksztattowana stereotypowa rola przypisywana

danej pfci. Niektore aspekty naszego funkcjonowania sg zdeterminowane budowg czy
fizjologig danej pfci, np. tylko kobiety miesigczkuja, tylko organizm meski produkuje
sperme. Wszystkie inne aspekty, ktére nie wynikajg bezposrednio z budowy, sg
uwarunkowane kulturowo. Przyktadowo, w naszej kulturze tylko kobiety nosza
spadnice, ale istniejg takie kultury, w ktérych robig to réwniez mezczyzni.

Istnieje wiele niepisanych ,zasad” mowigcych o tym, co mogg i powinni robié
mezczyzni, a co mogg i powinny robic¢ kobiety. Te zasady zwykle nie majg nic
wspdlnego z budowsg i predyspozycjami meskiego czy kobiecego ciata. Na ten fakt
warto zwrdci¢ uwage mtodziezy, bo w okresie dorastania wiele chtopcow dazy do tego,
aby by¢ tzw. "macho", a wiele dziewczat stara sie by¢ odzwierciedleniem medialnego
ideatu "kobiece]j kobiety". Dostarczanie zarowno chtopcom jak i dziewczetom wiedzy
na temat spotecznych rél ptciowych jest niezwykle wazne — dzieki temu zrozumieja,
jakie przekazy spoteczne wptywajg na ich okreslone zachowania i na podejmowanie
wyborow dotyczacych relacji miedzyludzkich, zaje¢ w czasie wolnym, edukacji czy
kariery zawodowe;.

. Orientacja seksualna, wtasciwie: tozsamos¢ seksualna — sposéb w jaki dana osoba

okresla swojg seksualnos¢ z punktu widzenia pfci oséb, w ktorych sie zakochuje lub z
ktorymi nawigzuje relacje intymne. Odnosi sie do uczu¢ i ogdlnej koncepcji
samej/samego siebie. Najczesciej méwi sie o tozsamosciach: heteroseksualnej,
biseksualnej i homoseksualnej, jednak kazda osoba moze okresli¢ swojg tozsamos¢
seksualng w catkowicie niepowtarzalny sposob, zupetnie wyjgtkowym okresleniem.
oznacza emocjonalny i fizyczny pocigg do 0sdb okreslonej ptci. Heteroseksualnosé to
pocigg do oséb odmiennej ptci, homoseksualnos¢ — do osdb tej samej ptci, a
biseksualnos$¢ do oséb obu pfci.’

6

sa stereotypy i role przypisywane pici’. Przyp. K.D.
" Definicja: K. Bojarska. Przyp. M. K.
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e Orientacja seksualna ksztattowana jest przez wiele czynnikow w toku zycia cztowieka.
Objawia sie zwykle (ale nie zawsze) w okresie dorastania.

* Az 3-10% wszystkich oséb (bez wzgledu na epoke historyczng, czes¢ Swiata czy polityke
panstwa) to osoby homoseksualne.

e W ciggu catego zycia zarowno osoby heteroseksualne, geje, lesbijki i osoby biseksualne
mogg doswiadczac kontaktéw seksualnych z osobg tej samej ptci.

* W naszym spofeczenstwie jesteSmy codziennie narazeni i narazone na negatywne
przekazy dotyczgce orientacji homoseksualnej. Te przekazy sg najbardziej bolesne dla
mtodych oséb, ktére odkrywajg, ze sg seksualnie i emocjonalnie zainteresowane osobg
tej samej ptci. Dlatego mtode nieheteroseksualne osoby, tak jak wszystkie inne,
potrzebujg pozytywnych komunikatéw dotyczacych ich seksualnoéci.?

Okrag 4:

ZDROWIE SEKSUALNE | REPRODUKCYINE oznaczajg zdolnos$¢ reprodukcji oraz mozliwosé
utrzymywania zdrowych relacji seksualnych.
W polskiej wersji podrecznika definicje powyzszych termindw zostaty rozszerzone:

Zdrowie reprodukcyjne to stan fizycznego, psychicznego, spotecznego dobrego stanu we
wszystkich sprawach zwigzanych z systemem reprodukcyjnym. Zdrowie reprodukcyjne
oznacza, ze ludzie sq w stanie prowadzi¢ satysfakcjonujace i bezpieczne zdrowie seksualne,
ptodzi¢ dzieci oraz w sposdb swobodny decydowac czy, kiedy i ile ich posiadac
(Miedzynarodowa Konferencja ONZ na Rzecz Ludnosci i Rozwoju, 1994).

Zdrowie seksualne oznacza pozytywny stan, ktéry jest potgczeniem ,biologicznych,
emocjonalnych, intelektualnych i spotecznych aspektédw zycia seksualnego, waznych dla
pozytywnego rozwoju osobowosci, komunikacji i mitosci” (Langenfeldt i Porter, 1986; s.11; za:
Lew-Starowicz, 2000).

Zdrowie seksualne obejmuje:

zdrowy rozwoj seksualny,

rowne i odpowiedzialne relacje partnerskie,

satysfakcje seksualng,

wolnos¢ od chordb, niedomagan, niemocy seksualne;j,

wolnos¢ od przemocy i innych krzywdzacych praktyk zwigzanych z seksualnoscia
(Miedzynarodowa Konferencja ONZ na Rzecz Ludnosci i Rozwoju, 1994).

SR NS~

Informacje, ktdre powinny by¢ zawarte w okregu czwartym sg nastepujace:

1. Aktualne informacje na temat reprodukcji sg konieczne, aby zrozumiec¢ funkcjonowanie
meskich i zenskich systemdéw reprodukcyjnych oraz mechanizm zaptodnienia.
Dorastajgca mtodziez zwykle posiada btedne wiadomosci na temat anatomii i fizjologii
ciata wtasnego czy tez ciata partnera/partnerki. Tymczasem posiadanie odpowiedniego
zasobu wiedzy jest niezbedne, aby podejmowac swiadome decyzje dotyczgce

8 Wiecej informaciji na temat orientacji seksualnych do@ sé w éwiczeniu "Orientacje seksualne — pytania i

odpowiedzi" w niniejszym rozdziale.
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podejmowania kontaktéw seksualnych i utrzymania zdrowia seksualnego oraz
reprodukcyjnego.

2. Niezwykle wazne sg nastawienia i przekonania mtodziezy odnosnie zdrowia, choréb
przenoszonych drogg ptciowg (w tym zakazenie HIV), a takze antykoncepcji. Rozmowa
na powyzsze tematy z mtodziezg zwieksza jej Swiadomosc i tym samym zwieksza
prawdopodobienstwo, ze podejmowane przez mtode osoby decyzje bedg stuzyty ich
zdrowiu seksualnemu i reprodukcyjnemu.

3. Wspotzycie seksualne to jedno z najczesciej wystepujgcych zachowan ludzkich. Jest
zrodtem wielu korzysci, miedzy innymi daje mozliwos$¢ odczuwania przyjemnosci. Nie
nalezy ogranicza¢ tematyki zaje¢ z mtodziezg tylko do stosunku genitalnego, poniewaz
aby rozwiac¢ swoje watpliwosci i obawy mtodzi ludzie potrzebujg takze informacji na
temat takich typow wspdtzycia, jak kontakty oralne i analne.

4. Informacje dotyczgce antykoncepcji powinny zawiera¢ wszystkie sposoby
antykoncepcji, a takze mechanizm ich dziatania; jak je stosowac, gdzie je zdoby¢, jaka
jest ich skutecznosc¢ oraz to, jakie efekty uboczne powodujg. Nalezy podkresli¢, ze
zabezpieczenia wykonane z lateksu (prezerwatywy, lateksowe chusteczki) sg jedynym
sposobem na unikniecie zakazenia. Nalezy zdaé sobie sprawe, ze nawet jesli mtode
osoby jeszcze nie wspodtzyjg, to najprawdopodobniej bedg robic to w przysztosci. To
oczywiste, ze muszg wiedzieé, jak unikngé nieplanowanej cigzy i/lub choroby.’

Okrag 5:

SEKSUALIZACJA to uzywanie seksu lub seksualnosci aby wywiera¢ wptyw, manipulowac badz
kontrolowaé innych ludzi.
Czesto nazywana "ciemng strong" naszej seksualnosci, seksualizacja obejmuje szerokie
spektrum zachowan — od manipulacyjnych, mato szkodliwych po sadystyczne, petne
przemocy, nielegalne. Przyktady takich zachowan to:
¢ flirtowanie,
e uwodzenie,
e odmawianie podejmowania aktywnosci seksualnej aby ukara¢ partnera/partnerke lub
dostac to, czego sie oczekuje;
* napastowanie seksualne (np. w pracy, gdy kierownik/czka w zamian za podwyzke lub
awans wymaga od pracownicy/ka seksu),
* wykorzystanie seksualne;
e gwatt.

Osoby nastoletnie powinny wiedzie¢ ze NIKT nie moze ich wykorzystywac seksualnie. Nalezy w
nich rozwijac takie cechy i zdolnosci, ktére pozwolg na unikniecie, sprzeciw lub walke z
niezdrowg seksualizacjg, ktéra moze pojawic sie w zyciu kazdej osoby.

°®  Wiecej informaciji na temat zdrowia seksualnego i rdpkeji znajduje si w rozdziale 8 pt. "Jak
minimalizowa ryzyko w kontaktach seksualnych"
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Materiat pomocniczy
Rozwadj seksualny w toku catego zycia — podstawowe informacje

Wiele osdb nie wie, ze ludzie w kazdym wieku, w tym niemowleta, dzieci, osoby nastoletnie,
doroste i starsze sg istotami seksualnymi. Niektére osoby uwazajg, ze aktywnos¢ seksualna jest
zarezerwowana dla mtodych oséb dorostych. Tymczasem warto zwréci¢ uwage na dwa fakty:

* seksualnosc jest czyms wiecej niz jedynie stosunek seksualny,

* |udzie sg istotami seksualnymi przez cate zycie.

1. Seksualno$¢ niemowlat

Jestesmy istotami seksualnymi jeszcze przed narodzeniem. U ptodéw meskich wystepuje
erekcja penisa, a niektorzy chtopcy rodzg sie z erekcjg. Niemowlaki dotykajg lub pocierajg
swoje genitalia, poniewaz towarzyszy temu odczucie przyjemnosci. Zaréwno u dziewczynek jak
i chtopcéw moze wystgpié orgazm, ale sama ejakulacja nie pojawia sie u chtfopcow az do
okresu dojrzewania. Do okoto drugiego roku zycia dzieci stajg sie Swiadome swojej ptci. Wiele z
nich w tym wieku odkrywa rowniez réznice w budowie genitaliow dziewczat i chtopcéw oraz
réznice w sposobie oddawania moczu.

2. Seksualnos¢ dzieci w wieku przedszkolnym (3-7 r.2)

Dzieci w wieku przedszkolnym zainteresowane sg wszystkim, co je otacza, w tym
seksualnoscia. Moga prébowac oddawaé moczu w réznych pozycjach. Zachowuja sie bardzo
czule, lubig przytulac inne dzieci i dorostych. Staja sie istotami spotecznymi, moga nasladowa¢é
seksualne zachowania dorostych, w tym catowanie i trzymanie sie za rece. Wiele dzieci w tym
wieku "bawi sie w doktora", oglgdajgc genitalia innych dzieci i pokazujgc swoje, co jest
wyrazem zdrowej ciekawosci. Okoto pigtego, széstego roku zycia dzieci zaczynajg sie wstydzic¢
podczas takich czynnosci jak ubieranie sie i kgpanie.

Obserwujgc otaczajgcg ich rzeczywistosé, dzieci w tym wieku sg Swiadome istnienia zwigzku,
matzenstwa czy "mieszkania razem". W zabawie mogg odgrywac rdozne role i bawic¢ sie "w
dom". Wiekszos¢ matych dzieci rozmawia o poslubieniu jakiej$s osoby, ktérg kochajg lub zyciu z
nig, kiedy bedg doroste. Dzieci w wieku szkolnym mogg bawic sie w rézne "seksualne zabawy"
z ich rowiesnikami tej samej lub odmiennej ptci, mogg przy tym dotykac ich genitaliow lub
uprawia¢ wspdlng masturbacje. Wiekszos¢ takich dzieciecych zabaw powodowanych jest
zwykta ciekawoscia.

3. Seksualnos¢ dzieci w wieku wczesnoszkolnym (8-12 r.z)

Okres dojrzewania ptciowego moze sie rozpoczg¢ nawet w wieku 9 — 12 lat. Dziewczynkom
mogg powiekszac sie piersi i pojawiac sie pierwsze owtosienie fonowe nawet w wieku 9-10 lat.
Natomiast rozwoj penisa i jgder u chtopcdw zwykle rozpoczyna sie pomiedzy 10 i11 rokiem
zycia. Dzieci stajg sie bardziej Swiadome swoich ciat i czesto czujg sie niekomfortowo
przebierajgc sie w czyims$ towarzystwie, nawet jesli jest to rodzic tej samej ptci.

W tym czasie czesto$¢ masturbacji zwykle wzrasta. Dzieci nie majg zwykle wielu doswiadczen
seksualnych, ale czesto majg mndstwo pytan. Jest duze prawdopodobienstwo, ze styszeli juz
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skads o stosunku, pettingu, seksie oralnym i analnym, homoseksualnosci, gwatcie czy
kazirodztwie i ze poszukujg wyjasnienia tych pojeé. Wizja samego siebie uprawiajgcego seks
wywotuje raczej nieprzyjemne odczucia u wiekszosci dziewczynek i chtopcow wieku 8-12 lat.
Dziewczynki i chtopcy spedzajg czas w grupach oséb swojej ptci i zdarza sie, ze wystepuja
miedzy nimi kontakty seksualne. Wspdlna masturbacja, ogladanie lub wzajemne dotykanie
genitaliow wystepujg zaréwno w grupach dziewczat jak i chtopcow. W tym wieku kontakty
dziecka z osobami tej samej pfci nie swiadczg zwykle o jego orientacji seksualnej.
Dziewczeta i chtopcy zaczynajg chodzi¢ na wspdlne przyjecia, tanczy¢ ze sobg i gra¢ w rdzne gry
takie jak na przyktad "gra w butelke". Okoto 12-13 r. z. wiele mtodych osdb zaczyna ze sobg
"chodzi¢". Zdarza sie, ze niektdrzy chtopcy i niektore dziewczeta juz w tym wieku majg
pierwsze kontakty seksualne, takie jak pocatunki czy wzajemne pieszczoty zakoriczone
orgazmem, a takze seks oralny czy tez stosunek genitalny.

4. Seksualno$¢ nastolatkow (13-18r. 2.)

Okres dojrzewania to czas dynamicznych zmian catego organizmu pod wptywem ustalania sie
nowej rownowagi hormonalnej, a takze rozwoju w sferach: uczuciowej, psychicznej,
spotecznej. Okres ten liczy sie od momentu wystgpienia zmian biologicznych typowych dla
danej ptci (np. u dziewczynek: znaczne powiekszenie sie macicy i jajowoddw, pojawienie sie
tkanki ttuszczowej w wargach sromowych; u chtopcéw: wzrost jgder). Trwa okoto 8 lat (od
okoto 10 do okoto 18 roku zycia), przy czym u dziewczynek rozpoczyna sie zwykle 2 lata
wczesniej niz u chtopcéw.

Zaréwno dziewczynki jak i chtopcy obserwujg zachodzace w swoim ciele zmiany: pojawienie sie
owtosienia tonowego i pachowego, zmiana wygladu narzagdéw pifciowych, zmiana budowy
ciata. U chtopcédw okoto czternastego roku zycia wystepuja pierwsze wytryski nasienia (jednak
nie u wszystkich). U dziewczat pojawienie sie pierwszej miesigczki wystepuje najczesciej okoto
12-13 roku zycia®™.

W tym czasie zainteresowanie kontaktami seksualnymi wzrasta.

Nalezy tez pamietaé, ze zwykle ujawnia sie w tym okresie orientacja heteroseksualna,
homoseksualna badz biseksualna.

5. Seksualnos¢ osob dorostych

Zachowania seksualne oséb dorostych sg niezwykle réznorodne. W wiekszosci przypadkéw
zachowania te pozostajg wazng czescig zycia az do Smierci.

Okoto 50 . z. kobiety przechodzg okres menopauzy, ktéra ma duzy wptyw na ich seksualnosc.
Ich jajniki nie uwalniajg juz komérek jajowych, wstrzymana jest produkcja estrogenu. Kobiety
moga wtedy doswiadczac nastepujacych zmian: scianki pochwy staja sie ciefisze, pochwa w
czasie stosunku nie jest juz odpowiednio nawilzona, wejscie do pochwy moze stac sie
mniejsze, a stosunek moze stac sie bolesny.

Wiele kobiet stosuje estrogenowgq terapie zastepczg, aby te i inne zwigzane z menopauzg
problemy nie byty tak dokuczliwe. Aby stosunek seksualny odbywat sie bez bdlu, wiele par
stosuje lubrykanty (zele nawilzajgce). Nalezy podkresli¢, ze wiekszo$¢ kobiet moze do korica
zycia przezywac satysfakcjonujgce stosunki i kontakty seksualne i doswiadcza¢ orgazmu.
Dorosli mezczyzni rowniez doswiadczajg zmian w swojej seksualnosci, ale nie w okreslonym

10 Wiecej informaciji na temat polucji, mi@sizki i innych zagadniedotyczicych dojrzewania mma znale¢ w
¢wiczeniu széstym w niniejszym rozdziale.
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czasie, jak ma to miejsce u kobiet. Produkcja testosteronu zmniejsza sie po 20-25r. z.
Uzyskanie erekcji zajmuje wiecej czasu niz w okresie dojrzewania. Mezczyzni majg tez mniejsza
zdolnosc¢ do osiggania erekcji po uprzednim doswiadczeniu orgazmu. Niektdrzy mezczyzni
potrzebujg nawet 24 godzin aby osiggna¢ powtdrng erekcje. Zmniejsza sie réwniez objetosé
wydzielanej podczas ejakulacji spermy, ale mezczyzni sg w stanie wcigz ptodzi¢ dzieci — zdarza
sie, ze dziewiecdziesiecioletni mezczyzni zostajg ojcami!

Pomimo tego, ze mezczyzni i kobiety w miare uptywu lat doswiadczajg wielu zmian, najczesciej
nie tracg oni popedu seksualnego ani zdolnosci jego ekspresji. Wsrod wielu osdb starszych
(osiemdziesiecioletnich i starszych) obecna jest zwykle potrzeba tworzenia z kims intymnej,
seksualnej wiezi, chociaz odbywanie stosunku jest znacznie utrudnione bgdz niemozliwe.
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2. Portret seksualnosci

Cel: Zdefiniowanie seksualnosci za pomocg konkretnych poje¢ dzieki uzyciu
materiatu wizualnego (zdjec) oraz wyrazen

Materiaty: duza ilustracja "Okregi seksualnosci" (z poprzedniego ¢éwiczenia)
czasopisma
arkusze papieru
nozyczki
tasma klejgca lub klej
materiaty piSmiennicze (np. kredki, pisaki, markery)

Czas: 45-55 minut
Przygotowanie:

v Przygotuj czasopisma, ktdre odzwierciedlajg réznorodnos¢ Twojej grupy i sg
skierowane do réznych odbiorczyn i odbiorcdw: mtodziezy, kobiet, mezczyzn,
czasopisma dotyczgce mody, muzyki, sportu, sztuki i architektury, porad domowych,
biznesu itp.

Procedura:

1. Pokaz duzg ilustracje okregdw seksualnosci i przypomnij wszystkim o wczesniejszych
dyskusjach, ktére pozwolity stworzy¢ szerokg definicje seksualnosci.

2. Powiedz mtodziezy, ze po tym, jak dowiedzieli sie o tym, czym jest seksualnos¢, ich
zadaniem bedzie zobrazowanie tego, czym dla nich jest seksualnos¢, co to znaczy
seksualnosc.

3. Podaj mtodziezy kolejne instrukcje:

* W matych grupach bedziecie tworzy¢ plakaty — kolaze ilustrujgce okregi
seksualnosci. Badzcie kreatywni. Nie ma tu ztych i dobrych rozwigzan. Ukazcie
seksualnos¢ w taki sposéb, w jaki jg widzicie.

e Kazda grupa zrobi kolaz dotyczgcy jednego okregu. Pod koniec ztgczymy je
wszystkie i stworzymy jeden wielki plakat.

* Mozecie uzywac zdjec¢ i napisdw z czasopism, mozecie rysowac, mozecie
wykorzystac fragmenty tekstow piosenek, znakdw, symboli i innych rzeczy, ktére
przyjda wam do gtowy.

e Stworzcie taki kolaz, ktérego przekaz bedzie na tyle jasny, ze zrozumiejg go inne
grupy.

4. Podziel grupe na piec zespotdw, rozdaj gazety, czasopisma, nozyczki, klej lub tasme

klejacag i materiaty piémiennicze. Powiedz, ze kazdy zespdt na wykonanie zadania ma 20
minut.

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 75



5. Kiedy czas sie skoniczy, popros reprezentanta lub reprezentantke pierwszego zespotu,
aby zaprezentowat/a ich kolaz reszcie oséb i wyttumaczyt/a znaczenie wybranych przez
grupe obrazéw. Jesli to konieczne, pomagaj w prezentacji okregu i uzupetniaj jg o
dodatkowe informacje zgodnie z materiatami pomocniczymi z poprzedniego ¢wiczenia.

6. Powtdrz powyzsze czynnosci dla kazdej z pieciu grup.

7. Dokonaj podsumowania ¢wiczenia korzystajgc z czesci Dyskusja — Pytania do grupy.

Dyskusja — Pytania do grupy

1. Czy jest cos jeszcze, czego zabrakto nam w obrazie seksualnosci? Jesli tak, co to
takiego? Mozecie to teraz dodac¢ do naszego plakatu.

2. Czy jakies fragmenty okregdéw wywotaty wasze zaskoczenie? Jedli tak, dlaczego?
3. Ktdre aspekty naszej seksualnosci byty najtrudniejsze do przedstawienia na kolazu?

4. Czy byty takie obrazki/zdjecia z gazet, ktorych celowo nie zawarliscie/zawartyscie w
kolazach? Dlaczego?

5. Czy w grupach wystapity réznice zdan co do zamieszczania czegos na waszym plakacie?
Jedli tak, co to byto i czego dotyczyto?

6. Ktory z okregdw seksualnosci bytoby najtrudniej wyttumaczy¢ rodzicom lub mtodszemu

rodzenstwu? Dlaczego? (W celu powtdrki popros osoby chetne aby wyraznie
przedstawity to, co lezy u podstaw tego okregu.)

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 76



3. Prawa Seksualne®!

Cele: Nabycie wiedzy dotyczacej wybranych zagadnien ,,Deklaracji praw
seksualnych”.
Uswiadomienie sobie, w jakich realnych sytuacjach spotecznych
naruszane sg prawa seksualne.
Zapoznanie sie i ostuchanie ze sfownictwem seksuologicznym.
Stopniowe nabywanie umiejetnosci rozmawiania na temat seksualnosci
w zrdznicowanej ptciowo grupie.
Nabycie wiedzy o wybranych mitach i faktach dotyczacych zycia
seksualnego cztowieka.

Materiaty: kopia materiatu pomocniczego
arkusz papieru i marker lub tablica i kreda,

Czas: 30 minut

Przygotowanie:

v Przygotuj kopie materiatu pomocniczego, wytnij wszystkie prawa tak, aby powstato 7
paskéw do losowania

v Na arkuszu papieru lub tablicy napisz wszystkie prawa tak, aby mtodziez dobrze je
widziata.

Procedura:
1. Zrob wprowadzenie do tematyki zaje¢ w taki sposdb, aby przekazac¢ nastepujace tresci:

Na dzisiejszych zajeciach bedziemy rozmawiac¢ o prawach seksualnych, ktore powinny by¢
przestrzegane. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia “Seksualnos¢ jest integralng czescig
osobowosci kazdej istoty ludzkiej. Jej petny rozwdoj zalezy od zaspokojenia podstawowych
ludzkich potrzeb, takich jak pragnienie obcowania, intymnosci, ekspresji uczuc, czutosci i
mitosci. Seksualnos¢ wynika z interakcji zachodzqcych miedzy jednostkg a otaczajgcq jg
strukturg spofeczngq. Peten rozwdj seksualnosci jest niezbedny do osiggniecia dobrostanu w
wymiarze indywidualnym, interpersonalnym oraz spotecznym” (Deklaracja Praw
Seksualnych; WHO; 2002). W zwigzku z tym, Ze sfera seksualnosci jest bardzo istotna, a
granice intymnosci i wolnosci sq czesto naruszane, w 2002 roku Swiatowa Organizacja
Zdrowia zatwierdzita Deklaracje Praw Seksualnych. Dzis bedziemy rozmawiac¢ o jej
wybranych fragmentach.”

2. Nalezy podzieli¢ grupe na 6 zespotdéw. Kazdy zespdt powinien zajg¢ swoje miejsce w sali
w taki sposdb, aby zespoty nie przeszkadzaty sobie w pracy.

3. Nalezy podac instrukcje do ¢wiczenia:

' Materiaty wewrtrzne Grupy Edukacyjnej BezTabu. Autotkiiczenia: M. Kosiska, K. Dufak.

Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzigg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich 77



Za chwile bedziecie pracowac w grupach. Kazdy zespdt otrzyma kartke, na ktdrej opisane
bedzie jedno z praw seksualnych. Zadanie polega na tym, zeby przeczytac to prawo i
zastanowic sie w jakich sytuacjach ono jest tamane, a nastepnie przygotowac sie do
zaprezentowania takiej sytuacji/kilku sytuacji za pomocq pantomimy, rzezby ludzkiej lub
scenki. Na wykonanie tego zadania macie 10 minut.

4. Kazda z grup ma wylosowaé jedng karteczke sposréd 6 praw. 7 prawo (dotyczace
edukacji seksualnej) pozostaw sobie. Omdwisz je na koncu. Jesli widzisz, ze ktdras z
grup moze mie¢ problem z zadaniem, podejdz i udziel dodatkowych wskazéwek, podaj
przyktady.

5. Kiedy czas minie popro$ o uwage. Pokaz wszystkie 7 praw (na tablicy lub wczesniej
przygotowanym arkuszu papieru) i wyjasnij, ze zadaniem mtodziezy bedzie odgadng¢
na podstawie prezentowanej scenki, rzezby czy pantomimy o jakie prawo chodzi.
Przeczytaj wszystkie prawa bez komentarza i zapro$ pierwszg chetng grupe do
zaprezentowania swojego prawa na forum catej grupy.

6. Po zaprezentowaniu pierwszego prawa zapytaj OU* czy wiadomo o jakie prawo chodzi.
Poczekaj na prawidtowg odpowiedz, a nastepnie:

* Zapytaj OU skad byto wiadomo, ze chodzi o to prawo.

* Zapytaj grupy, ktéra prezentowata prawo, jak zrozumiata to prawo.

* Zapytaj wszystkie OU, kiedy to prawo jest tamane.

* Zapytaj czy wszystkie OU sie z tym zgadzajg, czy ktos chciatby cos dodac.

* W razie potrzeby uzupetnij, dodaj swoje komentarze.
Omdwienie kazdego prawa mozna skomentowaé i/lub podsumowaé korzystajgc z
posiadanych informacji naukowych (na przyktad dotyczgcych masturbacji, orientacji
seksualnej, molestowania seksualnego, edukacji seksualnej).

* Odgadniete prawo wykresl z listy na tablicy/arkuszu.

7. Powtdrz te procedure z pozostatymi grupami-prawami. Na koricu omoéw ostatnie prawo
dotyczace edukacji seksualnej. Prawdopodobnie wzmianki o nim pojawig sie wczesniej,
poniewaz prawa te sg ze sobg zwigzane, przenikajg sie.

8. Po omodwieniu praw nalezy podsumowac ¢wiczenie w taki sposob, aby przekazac
nastepujgce informacje:

Swiatowa Organizacja Zdrowia jasno méwi o tym, ze: “Prawa seksualne nalezq do
uniwersalnych praw cztowieka, bazujgcych na niezbywalnej wolnosci, godnosci i
rownosci wszystkich istot ludzkich. Poniewaz zdrowie jest fundamentalnym prawem
cztowieka, tak samo podstawowym prawem musi by¢ jego zdrowie seksualne. W celu
zapewnienia zdrowego rozwoju seksualnosci jednostek ludzkich i spoteczenstw
wszystkie spoteczenstwa muszq uznawac, promowacd, szanowaé poniisze prawa
seksualne i broni¢ ich wszystkimi srodkami. Zdrowie seksualne rozwija sie w
srodowisku, ktore uznaje, respektuje i szanuje te prawa seksualne. Prawa seksualne
stanowiq fundamentalne i uniwersalne prawa cztowieka” (Deklaracja Praw
Seksualnych; WHO; 2002).

2 Osoby uczestnieze wéwiczeniu.
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Materiat pomocniczy

Deklaracja Praw Seksualnych (Swiatowa Organizacja Zdrowia, 2002 r.)**

1. Prawo do wolnosci seksualne;.
Wolnos¢ seksualna obejmuje mozliwos¢ posiadania i spetniania swoich potrzeb
seksualnych. Jednak wyklucza jakikolwiek przymus seksualny w jakiejkolwiek
sytuacji zyciowej.

2. Prawo do odrebnosci seksualnej oraz bezpieczenstwa ciata.
Prawo to pozwala podejmowac decyzje dotyczgce wtasnego zycia seksualnego.
Obejmuje ono rowniez mozliwos¢ sprawowania kontroli nad wtasnym ciatem oraz
czerpania zadowolenia z wtasnego ciata, z wykluczeniem tortur, okaleczen i
jakiejkolwiek przemocy.

3. Prawo do réwnosci seksualnej.
Odwotuje sie do wolnosci od wszystkich form dyskryminacji, niezaleznie od ptci,
orientacji seksualnej, wieku, rasy, klasy spotecznej, religii lub niesprawnosci
fizycznej albo intelektualnej.

4. Prawo do przyjemnosci seksualne;.
Przyjemnosc¢ seksualna, wigczajgc masturbacje, jest Zrodtem fizycznego,
psychologicznego, intelektualnego i duchowego dobrostanu.

5. Prawo do emocjonalnego wyrazania seksualnosci.
Ludzie majg prawo do wyrazania swojej seksualnosci poprzez komunikowanie sie,
dotyk, wyrazanie uczu¢ i mitosci.

6. Prawo do podejmowania odpowiedzialnych decyzji dotyczacych posiadania
potomstwa.
Obejmuje mozliwos¢ podejmowania decyzji o posiadaniu lub nieposiadaniu
dzieci oraz prawo do petnego dostepu do Srodkédw antykoncepcyjnych.

7. Prawo do wyczerpujacej edukacji seksualnej.
Jest ona procesem trwajgcym od momentu narodzin, przez cate zycie i powinny
by¢ w nig zaangazowane wszystkie instytucje spoteczne.

B Tlum. Z. Lew-Starowicz, modyfikacja: M. Kasika.
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4. Slang

Cel: Zapoznanie mtodziezy z odpowiednim stownictwem i zwiekszenie
swobody w jego uzywaniu

Materiaty: 12 arkuszy papieru
12 markeréw
tasma malarska
miejsce na Scianie lub podtodze na 12 arkuszy papieru

Czas: 25-35 minut
Przygotowanie:

v Napisz kazdy z nastepujgcych terminéw na szczycie kazdego arkusza papieru (beda one
potrzebne do kroku 3): kobieta, mezczyzna, seks, osoba homoseksualna, piers, penis,
pochwa, odbyt, jgdra, menstruacja, masturbacja, seks oralny.

v Wiele mtodych oséb nie zna poprawnych termindw okreslajgcych czesci ciata i
zachowania seksualne — uzywajg zwykle slangu, jezyka potocznego, "podwérkowego".
Nie potepiaj i nie reaguj zdziwieniem, gdy ustyszysz od mtodziezy w toku tego ¢wiczenia
rozne stowa i wyrazenia — by¢ moze nie znajg innych.

v Byé moze warto bedzie poinformowac opiekuna/ke mtodziezy lub organizatora zajec¢ o
tym ¢wiczeniu i jego celu. Pozwoli to przygotowac sie na ewentualne pytania od
rodzicéw o to, dlaczego ich dzieci stuchaty i uzywaty jezyka potocznego, w tym
termindw uwazanych za wulgarne.

Wyttumacz, ze po zakonczeniu tego ¢wiczenia grupa bedzie uzywata tylko poprawnych
stow. Technika tego ¢wiczenia pomaga zapobiegac uzywaniu stownictwa potocznego i
wystepowaniu nieodpowiedniego zachowania, ktore czesto towarzyszy wulgarnemu
wystawianiu sie.

Procedura:

v Zwroc¢ uwage na to, ze ludzie czesto uzywajg potocznego stownictwa, kiedy rozmawiaja
o réznych aspektach seksualnosci. Niektorzy ludzie uzywaja slangu kiedy nie znaja
innych odpowiednich wyrazow lub kiedy czujg dyskomfort nazywajac rzeczy zgodnie z
ich prawdziwg nazwa. Inni uzywaja takich stow, zeby wywotac zszokowanie otoczenia.
Popro$ mtodziez o podanie dwdch lub trzech potocznych stéw okreslajacych czesci ciata
lub czynnosci zwigzane z seksem. Jesli nie znajdzie sie osoba chetna, podaj przyktady,
takie jak méwienie: , bzykac sie” na uprawianie seksu czy ,cycki” na piersi.

v Wyttumacz, ze w tym ¢wiczeniu bedzie mozna uzywac tak wiele wyrazen ile
uczestniczki i uczestnicy znaja, nawet jesli s one wulgarne.

v Popros osoby chetne o rozwieszenie na $cianach 12 arkuszy papieru.

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 81



v Podaj nastepujace instrukcje:

v Rozejdicie sie po sali, podchodzcie do kazdego arkusza gazety i niech kazda
osoba napisze po jednym potocznym wyrazeniu na okreslenie terminu, ktory
widzicie na arkuszu.

v Napiszcie wyrazy, ktorych uzywajg znajome wam osoby albo ktore kiedykolwiek
styszeliscie i styszatyscie lub przeczytaliscie i przeczytatyscie, nawet jesli te
wyrazy sg wulgarne.

v Mozecie napisac jakikolwiek wyraz, w tym wyrazenia w innym jezyku.

v Jezeli wszystkie wyrazy, ktére znacie, bedg juz na arkuszu w momencie, w
ktorym do niego podejdziecie, to nie musicie nic wpisywac.

v Kiedy skonczycie, zajmijcie swoje miejsca.

v Macie duzo czasu na wykonanie tego zadania.

v Poczekaj 10-15 minut az mtodziez skonczy wypisywac wyrazenia.

v Popros, aby jedna chetna osoba (za kazdym razem inna) przeczytata na gtos wszystkie
wyrazy, ktére znajdujg sie na kazdym arkuszu. Jesli nie ma zadnej osoby chetnej, Ty
przeczytaj wyrazy.

v Dokonaj podsumowania ¢wiczenia uzywajgc czesci Dyskusja — Pytania do grupy.

Dyskusja — Pytania do grupy

Jak sie czuliscie i czutyscie, kiedy ttumaczytam/em co nalezy zrobi¢ w tym ¢wiczeniu?

e Jakbyscie sie czuli i czuty gdyby dyrektor lub dyrektorka (lub odpowiednio do placéwki:
kierownik/kierowniczka, wychowawca/wychowawczyni, ksigdz lub zakonnica,
opiekun/opiekunka itp.) wszedt do sali w trakcie tego ¢wiczenia? Dlaczego?

e Kiedy ludzie uzywajg potocznych wyrazéw dotyczgcych seksualnosci? Kiedy uzywaja
poprawnych wyrazow? Jak myslicie, dlaczego tak jest?

* Jakie macie odczucia w stosunku do listy wyrazéw okreslajgcych "mezczyzne" w
poréwnaniu do listy wyrazéw okreslajgcych "kobiete"? (Wyrazy na okreslenie "kobiety"
sg zazwyczaj bardziej negatywne niz wyrazy na okreslenie "mezczyzny")

e Czy ktores z tych stéw sg stowami tego rodzaju, ktdrego uzywajg czasem dzieci? Co to
znaczy kiedy ludzie uzywajg czasem tych stow?

* Czy sq jakies stowa, ktérych zabrakto na naszych listach? Czy mozemy jeszcze jakie$

dodac? ("Kochanie sie" i inne pozytywne wyrazenia sg zwykle pomijane i brakuje ich na
arkuszu dotyczgcym "seksu")
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5. Uczucia, obawy i frustracje

Cel: Rozpoznanie i wyartykutowanie niektdrych standw emocjonalnych, ktore
towarzyszg dojrzewaniu
Materiaty: tablica i kreda lub gazety i markery
tasma malarska
kartki oznaczone kolejno "A", "B", "C" oraz "D"
materiat pomocniczy "Uczucia"
kartki papieru
dtugopisy/otéwki
opcjonalnie: odtwarzacz muzyki wraz z przygotowanymi kilkoma
utworami (o tempie nie za szybkim i nie za wolnym)
Czas: 40-50 minut

Przygotowanie:

v

Badz swiadomy/a, ze to ¢wiczenie moze wywotac silne emocje w grupie. NIE ma ono
jednak celdw terapeutycznych, lecz edukacyjne — nie prébuj na swdj sposdb robic z
tego ¢wiczenia terapii grupowej. Badz jednak przygotowany/a na sytuacje, kiedy po
zajeciach ktéras osoba podejdzie do Ciebie i okaze sie, ze potrzebuje pomocy — okaz jej
wsparcie oraz powiedz, ze chcesz dla niej jak najlepiej, ale nie jestes specjalista/kg w
danej dziedzinie i podaj jej kontakt do odpowiedniej specjalistycznej placéwki oferujaca
okreslong pomoc. Musisz wiec posiada¢ informacje kontaktowe okolicznych osrodkow
zajmujacych sie m. in. przemocg w rodzinie, molestowaniem seksualnym, zaburzeniami
odzywiania, uzaleznieniami (od alkoholu, narkotykéw, hazardu, internetu, gier,
pornografii), depresjg i innymi problemami psychicznymi.

Procedura:

1.

3.

4.

Zwr6c¢ uwage na to, ze warto poswiecac duzo czasu na rozmowy o roznych aspektach
seksualnosci, o rozwoju seksualnym, reprodukg;ji i fizjologii. Te tematy sg wazne, bo
uczestnicy i uczestniczki sg w okresie dojrzewania, w ktérym zachodzg ogromne zmiany
dotyczace rozwoju seksualnego.

Napisz stowo "okres dojrzewania" na tablicy. Popros grupe, aby sprébowata opisac
"okres dojrzewania" za pomocg jednego stowa lub jednego wyrazenia. Zapisuj ich
propozycje tworzac na tablicy liste stow. Jesli nikt tego wczesniej nie zrobit, dodaj do
listy wyraz "Zmiany" i wyttumacz, ze wiekszos$¢ psycholozek i psychologdéw opisuje
dojrzewanie jako czas zmian.

Zapytaj grupe: "Oproécz waszych ciat, jakie jeszcze rzeczy zmienity sie od okoto
dziesigtego roku zycia?". Popros$ wszystkich, aby wypisali na kartkach wszystkie te

Zmiany.

Popros kilka oséb chetnych, aby podzielity sie tym, co napisaty. Stwdrz na tablicy liste
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zatytutowang "Zmiany" i wypisuj najistotniejsze rzeczy wymienione przez osoby chetne.
Zapytaj sie, czy ktos chciatby co$ doda¢ do listy. Kompletna lista powinna zawieraé
nastepujgce wyrazenia:

Uczucia i nastroje

Relacje z rodzicami

Relacje ze znajomymi, kolegami/kolezankami
Uczucia w stosunku do siebie

Uczucia w stosunku do osoby, ktéra mi sie podoba
Sposdb, w ktdry inni o mnie myslg i mnie postrzegaja
Sposdb spedzania wolnego czasu

Rzeczy, o ktérych mysle

Plany na przysztosc¢

5. Podkresl fakt, ze podczas gdy zmiany w ciele dziejg sie na zewnatrz, zycie uczuciowe
zmienia sie wewnatrz nas i nie mozna tego tak fatwo zobaczy¢. Wazng rzeczg jest
rozmowa o tym, jak sie czujemy z rodzing, przyjaciétmi i/lub innymi osobami, ktérym
ufamy, poniewaz uczucia wywierajg ogromny wptyw na nasze kontakty miedzyludzkie,
na poziom samooceny i nasze zachowanie.

6. Powiedz, ze to ¢wiczenie bedzie wigzato sie z rozmowag o przerdéznych uczuciach,
ktorych mozna doswiadczac. Podaj nastepujace instrukcje:

7. Kazdy z czterech katéw sali bedzie oznaczony inng literg: A, B, Ci D.

* Bede czytat/a rézne pytania, np. pytanie dotyczgce uczucia w stosunku do rodzicéw, a
nastepnie bede wymieniat/a cztery rézne odpowiedzi na to pytanie (a, b, ci d). Kazda z
czterech odpowiedzi bedzie oznaczata inne uczucie.

* Kiedy przeczytam odpowiedzi, wybierzcie ten kat sali, ktory jest najblizszy waszym
uczuciom i stanicie w tym kacie.

* Kiedy wszystkie osoby bedga staty na swoich miejscach, znajdz w poblizu osobe, z ktorg
bedziesz rozmawiac o swoich uczuciach dotyczgcych danego tematu. Porozmawiajcie
na przyktad o tym, co powoduje to okreslone uczucie.

* Kiedy powiem "czas start", zacznijcie rozmowe. Obie osoby powinny zdgzy¢ podzieli¢
sie swoimi uczuciami do momentu, w ktdrym powiem "czas stop" (bedzie to kilka
minut). / Wersja alternatywna: Kiedy wtgcze muzyke, zacznijcie rozmowe. Obie osoby
powinny zdgzy¢ podzieli¢ sie swoimi uczuciami do momentu, w ktdrym wytgcze muzyke
(bedzie to kilka minut).

* Pamietajcie, ze kazda osoba ma inne doswiadczenia i mamy zwykle rézne odczucia.
Moze jednak znajdziecie jakie$ podobienstwa. Pamietajcie tez, ze nie musicie wcale
mowicé wszystkiego o sobie.

8. Przeczytaj pierwsze stwierdzenie z materiatdw pomocniczych. Przeczytaj odpowiedzi i
powtdrz je, jesli to konieczne. Pole¢ osobom uczestniczgcym, aby kierowaty sie w rézne
strony. Nastepnie powiedz, aby kazda osoba znalazta partnera lub partnerke, z ktorg
bedzie rozmawiacd. Jesli jest nieparzysta ilos¢ oséb, zamiast dwadjki zostanie stworzona
jedna tréjka.
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9. Powiedz, ze za chwile wszystkie osoby beda mogty zacza¢ rozmawiac. Zawotaj "czas
start" (lub wtgcz muzyke). Wspieraj grupy, zachecaj do rozmowy.

10. Powtarzaj te procedure z kazdym kolejnym stwierdzeniem, o ile czas na to pozwoli.
11. Podsumuj ¢wiczenie za pomocg czesci Dyskusja — pytania do grupy.
Dyskusja — pytania do grupy:

1. Ktore aspekty czasu dojrzewania wywotujg pozytywne odczucia? Ktére powoduja
negatywne odczucia?

2. Jakie s3 mozliwe przyczyny zmian, ktore pojawiajg sie w okresie dorastania?
(Odpowiedz: jest wiele przyczyn, np. hormony, ktére wywierajg wptyw na rozwoj,
zmiany w sytuacji szkolnej, wymagania przyjaciot, naciski ze strony rodziny, osigganie
dojrzatosci seksualnej itp.).

3. Czy chciatbys i chciatabys by¢ kilka lat mtodszy/mtodsza? Dlaczego? Dlaczego nie?
4. Czy chciatbys i chciatabys by¢ kilka lat starszy/starsza? Dlaczego? Dlaczego nie?

5. Czy jakies$ nasze uczucia mogg by¢ nie w porzadku, nie na miejscu, zte? (Odpowiedz:
Nie, uczucie jest czyms, co sie pojawia i jest zawsze czyms waznym, nawet jesli sg
negatywne, tak jak zto$¢, zazdros¢, smutek. Uczymy sie, ze nie zawsze mozna wyrazic¢
nasze uczucie w zachowaniu. Zawsze jednak mozna poszuka¢ osoby, ktorej ufamy, aby
o tych trudnych uczuciach porozmawiac).

6. Zkim by$ porozmawiat i porozmawiata, lub gdzie bys sie udat i udata, gdybys sie czut i
czuta wyjatkowo zle? (Odpowiedz: Rodzic, inna osoba z rodziny, lekarz/lekarka,
katecheta/katechetka, ksigdz, zaufany/a nauczyciel/nauczycielka,
wychowawca/wychowaweczyni, centrum interwencji kryzysowej lub telefon zaufania i
inne.)
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Materiat pomocniczy

Uczucia

1. Mysle, ze teraz, kiedy jestem starsza / starszy, jestem duzo bardziej...

a) nerwowy/a
b) rozgniewany/a
c) smutny/a

d) szczesliwy/a

2. Kiedy mysle, ze spotkam sie wieczorem z kims, kogo bardzo lubie lub kto mi sie bardzo
podoba, czuje sie:

a) podekscytowana/y
b) zdenerwowana/y
c) przerazona/y

d) spokojna/y

3. Kiedy mysle o moim najlepszym przyjacielu /mojej najlepszej przyjaciotce, czy tez o
kolezance/koledze czuje sie:

a) zaniepokojony naszg relacjg

b) dobrze — wszystko jest ok

c) zazdrosna/y, kiedy on/ona spedza czas z innymi, a nie ze mna
d) zta/y, ze nasza relacja sie zmienita

4. Kiedy mysle o moim kontakcie z rodzicami/opiekunami lub jednym z
rodzicow/opiekunem/kg, czuje sie:

a) naprawde dobrze — wszystko jest w porzadku
b) ani dobrze ani Zle

c) nie za dobrze — sytuacja nie jest zbyt przyjemna
d) przygnebiony — chyba nie moze by¢ juz gorzej

5. Jedno z najsilniejszych uczué, ktore kiedykolwiek przezytam/przezytem to:
a) strach
b) ztos¢

c) mitosc
d) rados¢
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6. Reprodukcja — przeglad

Cel: Poszerzenie wiedzy o meskim i zenskim uktadzie rozrodczym

Materiaty: kopie trzech materiatéw pomocniczych ("Zenskie narzady ptciowe
zewnetrzne (genitalia)", "Zenskie narzady ptciowe wewnetrzne","Meskie
narzady ptciowe zewnetrzne (genitalia) i wewnetrzne") dla kazdej osoby
uczestniczgcej
kopia materiatu pomocniczego "techtaczka"
materiat pomocniczy "Anatomia i fizjologia uktadu rozrodczego"
zszywacz
powiekszone ilustracje trzech materiatéw pomocniczych
dtugopisy / otéwki

Czas: 40-50 minut
Przygotowanie:

v Przygotuj powiekszone ilustracje wszystkich trzech materiatéw pomocniczych (sa
potrzebne do wykonania kroku czwartego)

v Zapoznaj sie z materiatem pomocniczym "Anatomia i fizjologia uktadu rozrodczego"
tak, abys czut/a sie przygotowany/a. Nie musisz by¢ ekspertem/ekspertkg w dziedzinie
reprodukcji aby poprowadzi¢ to ¢wiczenie, ale na pewno powinienes/powinnas czué

swobodnie wypowiadajgc stowa takie jak "penis", "pochwa", "techtaczka", "odbyt",
"stosunek" itp.

v Pofacz zszywaczem po trzy materiaty pomocnicze dla kazdej osoby uczestniczacej;
Procedura:

1. Poinformuj osoby uczestniczgce, ze dostang zaraz quiz dotyczgcy uktadu rozrodczego.
Kazda osoba sama wypetnia quiz. Wykonanie tego testu nie jest na ocene.

2. Popros grupe o utworzenie par.
3. Podaj nastepujace instrukcje:
*  Wypetnijcie nazwami poszczegdlnych czesci ciata puste miejsca na kazdej z
kartek.
* Nie przejmujcie sie pisowniag.
* Jedli nie znacie okreslenia medycznego na okreslong czesc ciafa, uzyjcie takiego

stowa, ktore znacie.

4. Podaj komplet materiatow kazdej osobie uczestniczgcej i powiedz grupie, aby zaczeta
pracowac.
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5. Kiedy wszystkie osoby skoriczg prace, pokaz wszystkim powiekszong ilustracje
pierwszego materiatu: "ZeAskie narzady pfciowe zewnetrzne". Wyttumacz, ze nie
chodzi tu o "pochwe", poniewaz okreslenie "pochwa" oznacza jedynie cze$é
wewnetrznych narzagddéw ptciowych.

6. Przedstaw poszczegdlne czesci zewnetrznych narzaddw piciowych. Zwrd¢ uwage grupy
na nastepujace fakty:

* Aby zobaczy¢ swoje zewnetrzne narzady ptciowe, kobieta musi uzy¢ lusterka.
Stanowi to duze utrudnienie w poznawaniu wtasnego ciata i rozwoju kobiecej
seksualnosci.

e techtaczka to najwrazliwsza czes¢ ciata kobiety. Jej funkcja jest dostarczanie
przyjemnosci z aktywnosci seksualnej. To, co wida¢ na zewnatrz to jedynie
czubek (zotadz) techtaczki (w tym momencie pokaz grupie rysunek techtaczki).
Tak naprawde techtaczka przypomina ksztattem odwrécong litere V. Ramiona
techtaczki w stanie erekcji osiggajg dtugosé nawet 5-6 cm. Pokaz grupie rysunek
techtaczki znajdujacy sie w materiale pomocniczym.

7. Przedstaw kolejng ilustracje i popro$ osobe chetng, aby zwiezle przedstawita proces
reprodukcji — od momentu owulacji do zaptodnienia lub pojawienia sie miesigczki.
Powiedz grupie, ze nie jest to fatwe do samodzielnego wykonania zadanie i popros
grupe, aby pomogta koledze/kolezance, gdy on/a bedzie potrzebowat/a pomocy. Pod
koniec podaj wszystkie brakujgce informacje zgodnie z materiatem pomocniczym.
Upewnij sie, czy wszystkie ponizsze kwestie zostaty omowione:

* W momencie narodzin w matych jajnikach dziewczynki znajdujg sie tysigce
komarek jajowych. W toku zycia organizm kobiety uwalnia jedynie niewielki
procent swoich komérek jajowych.

* W okresie dojrzewania jajniki zaczynajg uwalnia¢ jedng komarke jajowa na
miesigc. Wraz z pierwszg owulacjg (uwolnieniem komérki jajowej przez jajnik)
kobieta staje sie ptodna. Od tego momentu mozliwe jest wiec zajscie w cigze.

e Zaptodnienie nastepuje, gdy plemnik zaptodni przebywajgcg w jajowodzie
komorke jajows.

* Komorka jajowa uwalniana jest na okoto 14 dni przed kolejng miesigczkg (w
przypadku cyklu trwajgcego 28 dni) i zyje 24-48 godzin. Jesli w tym czasie nie
zostanie zaptodniona, uwalniana jest z organizmu kobiety wraz z najblizsza
miesigczka.

8. Kolejng osobe chetng popros o wyttumaczenie procesu reprodukcyjnego zachodzgcego
u mezczyzny, poczagwszy od produkcji spermy, a skoficzywszy na ejakulacji (wytrysku).
Upewnij sig, ze zostaty podane nastepujgce wiadomosci:

1) Chtopcy rodzg sie z dwoma jgdrami. Funkcja jader jest produkcja testosteronu
oraz spermy.

2) Jadra dojrzatego mezczyzny produkujg i przechowujg miliony plemnikow.

3) Sperma moze by¢ produkowana tylko w temperaturze nizszej niz 37 stopni
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Celsjusza. Wtasnie dlatego jadra znajduja sie w mosznie — specjalnym "woreczku
poza obrebem ciata. Funkcjg moszny jest utrzymywanie odpowiedniej
temperatury do produkcji spermy — kiedy jest zimno, jadra sg przyciggane blizej
ciata, a gdy jest goraca, jadra sg oddalane od ciata.

4) Podczas ejakulacji z penisa wydobywa sie sperma, czyli ptyn zawierajgcy miliony
plemnikéw i rézne inne substancje. Zazwyczaj objetos¢ spermy wydzielanej w
czasie jednego wytrysku wynosi jedynie 4-6 ml. W tej objetosci miesci sie az do
500 milionéw plemnikow.

5) lJesli ejakulacja nastgpi w pochwie lub blisko wejscia do pochwy, sperma moze
przenikng¢ do jajowoddw kobiety. Do zaptodnienia dochodzi jesli w danym
momencie znajduje sie tam uwolniona przez jajnik komodrka jajowa, ale nie tylko
wtedy! Plemniki moga by¢ aktywne w organizmie kobiety nawet przez pie¢ do
siedmiu dni! Nawet jesli owulacja wystgpi dopiero po kilku dniach od stosunku,
komorka jajowa moze wcigz potgczyc sie z "czekajgcym" tam na nig plemnikiem.

9. Podsumuj ¢wiczenie uzywajgc tekstu Dyskusja — pytania do grupy.
Dyskusja — pytania do grupy

1. Ktoére czesci narzaddw ptciowych kobiety i mezczyzny sg podobne lub takie same?
(Odpowiedz: Zotadz penisa i zotadz techtaczki s3 podobne, poniewaz zbudowane s3 z
takiej samej tkanki, zawierajg wiele zakonczen nerwowych i sg bardzo wrazliwe na
stymulacje).

2. Dlaczego chtopcy i mezczyzni zwykle czuja sie bardziej komfortowo niz dziewczynki i
kobiety, gdy rozmawiajg lub myslg o swoich narzadach ptciowych? (Odpowiedz:
Chtopcy od urodzenia widzg swoje narzady ptciowe, sg wiec Swiadomi ich posiadania.
Sa tez uczeni jak trzymad penisa, aby oddawac mocz. Natomiast dziewczynki czesto sie
zniecheca lub nawet sie im zabrania dotykania sie "tam". Dodatkowo dziewczynki nie
mogaq z taka fatwoscig jak chtopcy zobaczyc¢ i obejrze¢ swoich genitaliow. W wielu
rodzinach dla wyttumaczenia réznic w budowie pomiedzy dziewczynkami i chtopcami
uzywa sie stwierdzenia: "Chtopiec ma siusiaka/penisa/cztonka, a dziewczynka nie". To
rowniez ma duzy wptyw na rozwaj seksualny kobiety. Niejedna kobieta przez cate zycie
pozostaje nieSwiadoma istnienia techtaczki lub nie wie, skad wydobywa sie u niej mocz.
Podczas gdy chtopcy wyrastajg ze swiadomoscig istnienia swoich narzgddéw ptciowych,
ich funkcji i mozliwosci stymulacji, wiele kobiet musi odkrywa¢ budowe wtasnych
genitaliow.)*

3. Dlaczego wazne jest, aby czu¢ sie komfortowo, gdy sie dotyka swoje narzady ptciowe?
(Odpowiedz: Genitalia sg Zrédtem przyjemnosci, a masturbacja jest forma
doswiadczania swojej seksualnosci i poznawania reakcji swojego ciata. Mezczyzni
powinni obserwowacd i badac swoje genitalia, aby wykluczy¢ istnienie niebezpiecznych
zmian lub grudek, ktdre mogg zwiastowac raka jader. Kobietom niezbedny jest kontakt
z wtasnymi genitaliami, jesli uzywajg tampondw. Zaréwno mezczyzni jak i kobiety
muszg dbac o higiene intymng — tu takze niezbedne jest swobodne, wolne od wstydu
czy leku podejscie do wtasnego ciata. Ponadto, istniejg metody antykoncepcji dla

1 Przyp. M.K.
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mezczyzn i kobiet, ktérych uzycie wymaga kontaktu z genitaliami.)

4. Dlaczego wazne jest posiadanie szczegétowej wiedzy dotyczacej procesu zaptodnienia?
(Odpowiedz: Wiedza dotyczaca funkcjonowania naszego ciata i proceséw w nim
zachodzacych jest wazna dla zachowania zdrowia. Swiadomo$é¢ mechanizmu
zaptodnienia jest niezbedna do planowania cigzy lub jej zapobiegania - poprzez
antykoncepcje lub catkowitg abstynencje seksualng).
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Materiat pomocniczy

Meskie narzady ptciowe zewnetrzne (genitalia) i wewnetrzne

=
.

W n
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Materiat pomocniczy

Zenskie narzady piciowe zewnetrzne (genitalia)
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Materiat pomocniczy

Zenskie narzady piciowe wewnetrzne

Widok z przodu

Widok z boku

O NOUAEWNE
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Materiat pomocniczy
Narzady ptciowe

Meskie narzady ptciowe zewnetrzne (genitalia) i wewnetrzne

Nasieniowdd
Pecherz moczowy
Gruczof prostaty
Cewka moczowa
Penis

Jadro (jedno z pary)
Moszna

Nous~wnNe

Zenskie narzady ptciowe zewnetrzne (genitalia)

Wargi sromowe wieksze
techtaczka

Ujscie cewki moczowej
Wargi sromowe mniejsze
Wejscie do pochwy
Odbyt

ouhwnNneE

& U Al b =

Zenskie narzady pfciowe wewnetrzne

Jajowdd

Jajnik

Macica

Szyjka macicy
Pochwa

Wejscie do pochwy
Pecherz moczowy
Cewka moczowa

N Uk WNE
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Materiat pomocniczy

techtaczka — schemat®®

This Ml bs Bcesmnd ncles Crmtie Comimens Sharsalive 13 Loense

Zotadz techtaczki (glans clitoridis)
Ciato jamiste (corpus cavernosum)
Odnoga techtaczki (crus clitoris)
Ujscie cewki moczowej

Opuszka przedsionka pochwy
Pochwa.

ounkwnNE

5 Rysunek pochodzi ze stroimtp://pl.wikipedia.org/w/index.php?
titte=Plik:Clitoris_inner_anatomy numbers.png&filaestamp=200511172002@bstpny w dniu 20.09.2009
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7. Prawda czy fatsz?

Cel: Zwiekszenie wiedzy i obalenie mitéw zwigzanych z seksualnoscig i
reprodukcja
Materiaty: tablica i kreda lub arkusz i marker

materiat pomocniczy "Odpowiedzi"

materiat pomocniczy "Prawda czy fatsz"

nozyczki

pudetko, karton lub kapelusz

mate kartki (rozmiar A6) na odpowiedzi

markery lub dtugopisy (tyle, ile grup zostanie stworzonych)
nagrody (nieobowigzkowo)

Czas: 45-55 minut

Przygotowanie:
v Przygotuj kopie materiatu pomocniczego "Odpowiedzi".

v Przygotuj kopie materiatu pomocniczego "Prawda czy fatsz" i potnij na paski w ten
sposoéb, aby na jednym pasku znajdowato sie jedno pytanie. Umies¢ paski w pudetku.

v W zaleznosci od wieku osdb uczestniczgcych mozesz dodac lub usungc niektére z
pytan.

v Narysuj na tablicy tabele wynikow, w ktorej bedziesz zapisywat/a punktacje.
Procedura:

1. Powiedz grupie, Zze wezmie udziat w grze polegajgcej na okresleniu ktére ze stwierdzen
jest prawdziwe, a ktore fatszywe. Stwierdzenia bedg dotyczyty rdoznych aspektow
seksualnosci i reprodukgcji. Podkresl, ze nalezy uwazac przy udzielaniu odpowiedzi,
poniewaz czesto informacje, ktére uchodzg w powszechnym mniemaniu za prawdziwe,
nie majg w rzeczywistosci nic wspélnego z prawda.

2. Podaj instrukcje:

e Grupa zostanie podzielona na cztery zespoty, ktére beda konkurowaty ze soba.

* Na poczatku cztonek lub cztonkini pierwszego zespotu losuje jedno stwierdzenie i
czyta je gtosno. Kazdy zespdt ma 20 sekund na narade. Kazdy zesp6t w tym
czasie musi zastanowic sie czy jest to prawda czy fatsz i napisac litere T (dla tak)
lub N (dla nie) na kartce. Po uptywie czasu zespoty odktadajg dtugopisy i na moj
znak podnosicie kartki z widoczng odpowiedzia.

e Zakazdg poprawng odpowiedz zespdt otrzymuje 1 punkt. Bede zapisywacé
punkty w tabeli na tablicy.
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* Nastepnie poprosze catg grupe o uzasadnienie odpowiedzi (ewentualnie osoba
prowadzgca sama podaje wyjasnienie).

* Potem reprezentant/ka kolejnego zespotu losuje pytanie i czyta je gtosno.
Powtarzamy te procedure az skoficzy nam sie czas.

3. Podziel grupe na 4 zespoty cztero- lub piecioosobowe. Rozpocznij gre, proszgc osobe z
pierwszej grupy o wylosowanie i przeczytanie na gtos stwierdzenia. Daj zespotom 20
sekund na narade.

4. Po 20 sekundach popros o odtozenie dtugopisdw i podniesienie kartek. Podaj
prawdziwg odpowiedz. Zapisz punktacje na tablicy. W przypadku wystgpienia btednych
odpowiedzi, powiedz: "Faktycznie, wiele osdb uwaza, ze..... Jednak..." lub "Wiele osdb
gdzies$ ustyszato lub przeczytato, ze.... Jednak..." aby utrzymaé motywacje grupy do
kontynuowania gry.

5. Zapytaj, czy ktos moze uzasadni¢ odpowiedz. Jesli grupa ma z tym problem, podaj
wyjasnienie.

6. Podejdz do kolejnego zespotu i popros jedng osobe o wylosowanie i przeczytanie
stwierdzenia. Postepuj wedtug ustalonej procedury az minie 30-35 minut.

7. Podsumuj éwiczenie uzywajgc tekstu "Dyskusja — pytania do grupy".
Dyskusja — pytania do grupy

1. Czy macie jeszcze jakie$ pytania, co do ktérych odpowiedzi nie jestescie pewni i
pewne? (Jesli posiadasz specjalistyczng wiedze umozliwiajgcg odpowiedz na pytanie,
udziel odpowiedzi. Jesli nie jestes specjalistg/tka w dziedzinie spisz pytania mtodziezy i
podaj odpowiedzi na nastepnych zajeciach.) Gdzie mozna znalez¢ odpowiedzi na takie
pytania? (Odpowiedz: ksigzki dotyczace rozwoju cztowieka, rozwoju seksualnego,
seksualnosci; osoby takie jak: pielegniarka/pielegniarz szkolna/y, lekarz/rka, itd.).

2. Czy przychodzg Wam na mysl jakies inne mity dotyczgce seksualnosci?

3. Ktoére ze stwierdzen, ktdre okazato sie prawdziwe, zaskoczyto Was najbardziej?

4. Ktorym z nowych faktéw podzielicie sie z kims$ z Waszych bliskich (z przyjacielem czy
przyjacidtka, partnerem/partnerkg, z kims z rodziny?).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Materiat pomocniczy

Prawda czy fatsz?

Wiekszos¢ osob odbywa swadj pierwszy stosunek seksualny przed ukonczeniem szkoty
srednie;.

Od momentu pierwszej miesigczki dziewczyna moze zajs¢ w cigze.

Dziewczyna moze zajs¢ w cigze przed pierwszg miesigczka.

Kapiel w wannie lub ptywanie w czasie okresu nie sprzyjajg zdrowiu.

Abstynencja jest jedyng metodg, ktéra w 100 procentach zabezpiecza przed cigza.
Nie jest mozliwe zakazenie HIV poprzez seks analny.

Tylko u kobiet niektére choroby przenoszone drogg ptciowg przebiegajg bezobjawowo.
Jesli dobierze sie odpowiednig pozycje w czasie stosunku, kobieta nie zajdzie w cigze.

Kiedy stosunek seksualny odbywa sie w czasie miesigczki, nie niesie on ze sobg ryzyka
cigzy.

Staranne wyptukanie pochwy po stosunku moze zapobiec cigzy.

Kiedy jakas osoba juz raz miata rzezgczke i zostata wyleczona, nie ma mozliwosci aby
miata jg ponownie.

Prezerwatywy nie chronig przed zakazeniem HIV.

Rak jgdra jest bardziej powszechny wsrdd nastoletnich mezczyzn niz wsréd mezczyzn
po35r.z.

Osoba nastoletnia moze by¢ leczona z chordb przenoszonych droga ptciowa bez
koniecznosci uzyskania zgody jej rodzica.

W czasie karmienia piersig kobieta jest nieptodna.

Wszyscy chtopcy w okresie dojrzewania majg zmazy nocne (inaczej: polucje; polucje s3
to mimowolne wytryski nasienia podczas snu).

Mezczyzni muszg stosunkowo czesto uprawiac seks, aby zachowac zdrowie.

Alkohol sprawia, ze cztowiek szybciej i tatwiej staje sie podniecony.
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19

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.
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Jesli kobieta zna dtugos¢ swojego cyklu, to mozna obliczyé, kiedy wystepuje
"bezpieczny czas", w ktérym kobieta nie ma mozliwosci zajscia w cigze.

Nie poznano dotychczas lekarstwa na opryszczke narzagdéw pifciowych.
Kontakt seksualny z osobg tej samej ptci Swiadczy o tym, ze jest sie gejem lub lesbijka.
Penisy w stanie erekcji u roznych mezczyzn sg mniej wiecej tego samego rozmiaru.

Kiedy mezczyzna jest podniecony i penis jest w stanie erekcji, musi dojs¢ do wytrysku,
aby unikna¢ szkodliwych efektow.

Kobieta moze zajs¢ w cigze nawet jesli wytrysk nie nastgpi wewnatrz pochwy.
Penis moze sie na state powiekszy¢, jesli jest czesto dotykany.

Normalny cztowiek sie nie masturbuje az do czasu, gdy rozpocznie zycie seksualne.
Kobiety powinny péjs¢ do ginekologa przed ukonczeniem 20 roku zycia.

Obfita wydzielina z pochwy jest oznakg infekcji przenoszonej drogg ptciowa.

W zwigzku gejow lub lesbijek jedna osoba zwykle petni "role mezczyzny", a druga
"kobiety".

Kokaina jest jedynym narkotykiem, ktory po trzecim miesigcu cigzy wcigz szkodliwie
oddziatuje na ptdd.

U mezczyzn jedno jadro zwykle znajduje sie nieco nizej od drugiego.
U kobiet przy pierwszym stosunku genitalnym zawsze wystepuje krwawienie i bol.

W niektdrych kulturach narzady ptciowe dziewczynek sg znieksztatcane i okaleczane,
aby nie uprawiata seksu przed zawarciem slubu.

Nie jest mozliwe zajscie w cigze, jesli odbywa sie jedynie stosunek analny.
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Materiat pomocniczy

Prawda czy fatsz?

1. Wiekszos¢ osob odbywa swadj pierwszy stosunek seksualny przed ukonczeniem szkoty
srednie;j.

FALSZ. Wyniki badan statystycznych wskazujg, ze wiekszo$¢ oséb odbywa swoj pierwszy
stosunek po ukoriczeniu 18 roku zycia. Wiele oséb ma wtedy ponad 20 lat. Nie powinno sie
decydowac¢ na odbycie stosunku tylko ze wzgledu na swoj wiek. Dobrze by byta to przemyslana
decyzja.

2. Od momentu pierwszej miesigczki dziewczyna moze zajs¢ w cigze.

PRAWDA. Pierwsza miesigczka oznacza, ze wczesniej miata miejsce pierwsza owulacja. Razem
z krwig miesieczng wydostaje sie komodrka jajowa, ktdra nie zostata zaptodniona. Jednak nie
oznacza to, ze dziewczyna przygotowana jest to wychowywania dziecka.

3. Dziewczyna moze zajs¢ w cigze przed pierwszg miesigczka.

PRAWDA. Przed pierwszg miesigczka, podczas owulacji jajnik dziewczynki uwalnia pierwszg
komorke jajowa. Ta komadrka jajowa moze zostac zaptodniona, jesli dotrze do niej plemnik.

4. Kapiel w wannie lub ptywanie w czasie miesigczki nie sprzyjaja zdrowiu.

FALSZ. Nie ma zadnych zdrowotnych przeciwwskazan do uprawiania jakiejkolwiek aktywnosci
podczas miesigczki, pod warunkiem zastosowania tamponu mozna rowniez ptywacé. Niektore

kobiety powstrzymuja sie od réznych form sportu, ale wynika to jedynie z ich przyzwyczajen,

przekonan kulturowych badz religijnych.

5. Abstynencja jest jedyng metodg, ktéra w stu procentach zabezpiecza przed cigza.

PRAWDA. Tylko abstynencja seksualna daje bezpieczenstwo, ze nie zajdzie sie w cigze. Zadna z
metod antykoncepcyjnych nie daje stuprocentowej pewnosci. Natomiast jedyng metodg, ktdra
zabezpiecza przed wieloma infekcjami przenoszonymi drogg ptciowg jest prezerwatywa.

6. Nie jest mozliwe zakazenie HIV poprzez seks anainy.

FAtSZ. Stosunek analny jest jedng z najbardziej ryzykownych drég rozprzestrzeniania sie HIV i
innych wirusow czy bakterii. Odbyt nie jest tak elastyczny i nawilzony jak pochwa, moze wiec
tatwo ulec otarciom. Otarcie jest prostg i szybka dla wirusa drogg dostania sie bezposrednio do
krwioobiegu. Ryzyka zakazenia mozna tatwo unikng¢ — stosujac przy kazdym stosunku
prezerwatywe.

7. Tylko u kobiet niektore choroby przenoszone drogg ptciowg przebiegaja
bezobjawowo.
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FALSZ. Niektdre choroby, na przyktad opryszczka narzgddéw ptciowych, dajg objawy i u
mezczyzn i u kobiet. Inne, jak na przyktad chlamydioza lub rzezaczka, czesto przebiegaja
bezobjawowo u kobiet i mezczyzn. Zakazenie HIV moze przebiega¢ bez zadnych jego oznak
nawet przez 10 lat.

8. Jesli dobierze sie odpowiednia pozycje w czasie stosunku, kobieta nie zajdzie w cigze.

FAtSZ. W kazdej pozycji, w ktérej odbywa sie stosunek genitalno-waginalny, mozliwe jest
whikniecie plemnikdw do pochwy, a nastepnie do macicy i do jajowodu, gdzie moze miec
miejsce zaptodnienie. Istnieje takze prawdopodobienstwo zajscia w cigze po stosunku
analnym, jesli wyciekajgca sperma bedzie miata kontakt z wejSciem do pochwy.

9. Kiedy stosunek seksualny odbywa sie w czasie miesigczki, nie niesie on ze sobg ryzyka
ciazy.

FAtSZ. Rdzne czynniki (silny stres, choroby i inne) mogg wptynaé na przyspieszenie momentu
owulacji. Jajeczkowanie moze wiec pojawic sie wczesniej niz zwykle w cyklu menstruacyjnym;
zdarza sie, ze podczas samej miesigczki.

10. Staranne wyptukanie pochwy po stosunku moze zapobiec cigzy.

FALSZ. Wyptukanie pochwy moze wrecz pomdc plemnikom przedostac sie gtebiej do pochwy.
Ptukanie pochwy nie sprzyja tez zachowaniu zdrowia, gdyz moze uszkodzi¢ jej naturalng flore
bakteryjng. Do utrzymywania higieny wystarczy mycie zewnetrznych narzadéw ptciowych.

11. Kiedy jakas osoba juz raz miata rzezgczke i zostata wyleczona, nie ma mozliwosci aby
miata ja ponownie.

FALSZ. Mozna ulec zakazeniu za kazdym razem, gdy wspotzyje sie genitalnie, oralnie lub
analnie z zakazonym parterem czy partnerka.

12. Prezerwatywy nie chronig przed zakazeniem HIV.

FAtSZ. Chociaz prezerwatywy nie sg w stu procentach skuteczne (poniewaz mogg pekngc lub
sie zeslizgng¢), to w duzym stopniu zmniejszajg prawdopodobienstwo zakazenia. Lateks, z
ktdrego s zrobione, nie przepuszcza ani plemnikéw, ani wirusa HIV.

13. Rak jadra jest bardziej powszechny wsrdd nastoletnich meiczyzn niz wsréd mezczyzn
po35r.z.

PRAWDA. Rak jgdra jest schorzeniem rzadkim, ale wystepuje najczesciej u nastoletnich
chtopcéw i mtodych mezczyzn. Pierwszg jego oznakg jest guzek w jadrze, ktérego mozna
wykry¢ dokonujgc doktadnych obserwacji swoich jader. Jesli rak jadra na tym etapie zostanie
wykryty, to jest w duzej mierze uleczalny. Dlatego chtopcy powinni obserwowac i badac swoje
narzady ptciowe, najlepiej po kapieli, kiedy moszna jest rozluzniona. W przypadku
zaobserwowania niepokojacych zmian, nalezy udac sie do lekarza/lekarki.
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14. Osoba nastoletnia moze by¢ leczona z chordb i infekcji przenoszonych droga piciowg
bez koniecznosci uzyskania zgody jej rodzica.

PRAWDA. Choroby i infekcje przenoszone drogg pfciowa, tak jak wszystkie inne, mogg by¢
leczone bez uzyskiwania zgody rodzica.

15. W czasie karmienia piersig kobieta jest nieptodna.

FAtSZ. U niektérych kobiet karmigcych owulacja nie wystepuje, u innych wystepuje. Nie
mozna wiec z catg pewnoscig stwierdzi¢, ze kobieta w okresie karmienia piersig nie moze zajs¢
W Cigze.

16. Wszyscy chtopcy w okresie dojrzewania majg polucje (inaczej: zmazy nocne; polucje
s3 to mimowolne wytryski nasienia podczas snu).

FAtSZ. Niektérzy chtopcy nie doswiadczajg polucji i nie Swiadczy to o ich ztym rozwoju. Polucje
pojawiajg sie tylko wtedy, gdy niezbedne jest uwolnienie nadmiaru spermy. Wystepujg nie
tylko w okresie dojrzewania. U chtopcéw i mezczyzn, ktdrych sperma jest uwalniana na drodze
masturbacji lub kontaktow seksualnych, polucje nie wystepuja.

17. Mezczyzni muszg stosunkowo czesto uprawiac seks, aby zachowac zdrowie.

FALSZ. Ani kobiety, ani mezczyzni nie muszg uprawiaé seksu, aby zachowac zdrowie. Poped
seksualny jest jedynym sposrdd ludzkich popedow, ktérego zaspokojenie nie jest konieczne do
utrzymania organizmu przy zyciu.

18. Alkohol sprawia, ze cztowiek szybciej i tatwiej staje sie podniecony.

FALSZ. W rzeczywistosci picie alkoholu przynosi odwrotny skutek. Spowalnia naptyw krwi do
narzgddéw ptciowych, wiec zardwno penis u mezczyzn jak i techtaczka u kobiet z wiekszym
trudem ulegaja erekcji. Utrudnia tez osiggniecie orgazmu. Alkohol "niszczy blokady" i
powoduje, ze duzo tatwiej decydujemy sie na jakas$ czynnos$é, w tym na seks. Duzo fatwiej jest
nam tez podjgc sie czynnosci, ktorych na trzezwo bysmy nie zrobili lub zastanowili sie nad nimi
— na przyktad seks bez zabezpieczenia przed cigzg lub przed infekcja.

19. Jesli kobieta zna dtugosc swojego cyklu, to mozna obliczy¢, kiedy wystepuje
"bezpieczny czas", w ktorym kobieta nie ma mozliwosci zajscia w cigze.

FAtSZ. Nie istnieje catkowicie bezpieczny i wolny od ryzyka cigzy okres podczas cyklu
miesigczkowego. Szczegdlnym wahaniom ulega cykl miesigczkowy u nastolatek.

20. Nie poznano dotychczas lekarstwa na opryszczke narzagdéw ptciowych.
PRAWDA. Wirusy opryszczki powodujg bolesne pecherzyki i owrzodzenia na ustach,
zewnetrznych narzadach ptciowych i okolicach odbytu. Dotychczas nie wymyslono skutecznego

lekarstwa na opryszczke, wiec osoba zakazona pozostaje nig przez cate zycie. U kobiety
cierpigcych na opryszczke istnieje wieksze ryzyko raka szyjki macicy, wiec musi pamietac o
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regularnym (corocznym) wykonywaniu badania cytologicznego (jest to bezbolesne badanie,
ktére polega na pobieraniu rozmazu z szyjki macicy i jego mikroskopowej ocenie). Jesli dziecko
zakazonej kobiety zostanie zainfekowane wirusem w czasie porodu, wirus moze dostac sie do
mozgu i innych waznych dla zycia noworodka organdw i spowodowac nawet Smierc¢ dziecka.

21. Kontakt seksualny z osobg tej samej ptci Swiadczy o tym, ze jest sie gejem lub
lesbijka.

FAtSZ. Sam kontakt seksualny z osobg tej samej ptci nie swiadczy o orientacji seksualnej. U
0s0b hetero- i nieheteroseksualnych, obok popedu seksualnego ogromng role odgrywajg
uczucia. Orientacje seksualng zwyczajowo opisuje sie na continuum, gdzie na jednym krarcu
wyrdznia sie catkowitg heteroseksualnos$é, na przeciwnym catkowitg homoseksualnos¢, a
pomiedzy nimi znajdujg sie rézne wymiary biseksualnosci. Osoby biseksualne mogg
doswiadcza¢ pociggu seksualnego i emocjonalnego zaréwno do osdb tej samej, jak i odmiennej
ptci. Zwykle mezczyzn o orientacji homoseksualnej nazywa sie gejami, a kobiety — lesbijkami.
Orientacja seksualna odnosi sie do uczuc i ogdlnej koncepcji samego/same;j siebie, dlatego
warto uzywac terminu ,tozsamosc¢ seksualna”. Orientacja/tozsamos$¢ seksualna moze, ale nie
musi wyrazac sie w zachowaniach seksualnych.

22. Penisy w stanie erekcji u réznych meiczyzn sg mniej wiecej tego samego rozmiaru.

PRAWDA. Penisy w stanie "zwiotczatym" u roznych mezczyzn s réznej wielkosci, natomiast
cztonki dojrzatych mezczyzn w stanie erekcji osiggajg porownywalng dtugos¢ i objetosc. Czesto
do wielkosci cztonka przywiazuje sie zbyt duzg wage btednie zaktadajac, ze jest ona
wskaznikiem meskosci. Tymczasem wielkos¢ cztonka nie $wiadczy w ogdle o tym, ze
mezczyzna jest dobrym kochankiem, ani ze jest bardziej lub mniej ptodny. Nie nalezy tez
porownywac rozmiaru penisa zwyczajnego mezczyzny do rozmiaréw genitaliow aktorow
wystepujacych w filmach pornograficznych, poniewaz kryterium doboru do filméw jest wtasnie
wielkos¢ cztonka.

23. Kiedy mezczyzna jest podniecony i penis jest w stanie erekcji, musi dojs¢ do wytrysku,
aby unikna¢ szkodliwych efektow.

FAtSZ. Nic sie nie dzieje, jesli mezczyzna, ktérego penis jest w stanie erekcji nie bedzie miat
wytrysku . Organizmowi nie dzieje sie zadna krzywda, niewydzielona sperma nie spowoduje
zadnej choroby. Mezczyzna moze odczuwad pewien dyskomfort i uczucie ciezkosci w jagdrach,
jesli przez diugi czas jest podniecony i nie nastepuje ejakulacja. Jednak uczucie to ustepuje, gdy
przerwie sie aktywnos¢ seksualna.

24. Kobieta moze zajs¢ w cigze nawet jesli wytrysk nie nastgpi wewnatrz pochwy.
PRAWDA. Jesli wytrysk nastapi przy wejsciu do pochwy lub jesli sperma w inny sposob bedzie
miata kontakt z wejsciem do pochwy, to istnieje mozliwo$¢ wnikniecia spermy do wewnatrz

pochwy i dalej az do jajowodu, gdzie moze dojs¢ do zaptodnienia.

25. Penis moze sie na state powiekszy¢, jesli jest czesto dotykany.
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FALSZ. Nasze cechy fizyczne, takie jak na przyktad wzrost, kolor oczu, typ budowy ciata, a takze
wielko$¢ penisa zdeterminowane sg przez geny. Dotyk nie wptywa wiec na wielko$¢ penisa (ani
na wielkos¢ piersi).

26. Normalny cztowiek sie nie masturbuje az do czasu, gdy rozpocznie zycie seksualne.

FALSZ. Masturbacja jest zwyczajnym, zdrowym zachowaniem, ktére moze wystepowac u
dziewczat i chtopcdw oraz kobiet i mezczyzn w KAZDYM wieku. Masturbacja jest powszechnym
sposobem osiggania przyjemnosci seksualnej i zaspokajania popedu seksualnego. Nie
powoduje zadnych szkdd fizycznych, o ile osoba nie uzywa niebezpiecznych przedmiotow (jak
np. szkto). Masturbacja jest sposobem ekspresji seksualnosci, ktdry nie niesie ze sobg ryzyka
cigzy czy infekcji (chyba, ze uzywa sie w tym celu brudnych lub uzywanych przez inng osobe
przedmiotow). Zdarza sie, ze masturbacja powoduje poczucie winy u 0sob, w ktoérych rodzinie,
kulturze lub religii panuje przekonanie, ze masturbacja jest zfa.

27. Kobieta powinny pdjs¢ do ginekologa/ginekolozki przed ukoriczeniem 20 roku zycia.

PRAWDA. Kiedy kobieta zbliza sie do 20 roku zycia, powinna udac sie na wizyte ginekologiczng,
aby sprawdzi¢, czy jej narzady ptciowe sg zdrowe. Z wizytg nie nalezy czeka¢ do momentu
rozpoczecia wspotzycia. Jednak jesli sie rozpocznie uprawiac seks — wizyte nalezy odby¢.

28. Wydzielina z pochwy jest oznaka infekcji przenoszonej droga piciowa.

FALSZ. U wszystkich kobiet wystepuje naturalna wydzielina pochwowa, ktérej objetos¢ waha
sie w zaleznosci od danego organizmu i od momentu cyklu menstruacyjnego. Najwiecej tej
wydzieliny jest w czasie owulacji (jajeczkowania). Oznakami infekcji moga by¢: kolor lub zapach
wydzieliny inny niz zwykle, bél lub pieczenie podczas oddawania moczu, pieczenie, swedzenie
lub zmiany skérne w okolicach narzgddéw ptciowych i odbytu. W przypadku wystapienia
ktorychs z powyzszych objawdw nalezy udac sie do ginekologa lub ginekolozki.

29. W zwigzku gejow i lesbijek jedna osoba zwykle petni role "mezczyzny", a druga
"kobiety".

FAtSZ. W zwigzkach homoseksualnych, tak jak w zwigzkach heteroseksualnych, nie ma
koniecznosci petnienia tradycyjnych rél spotecznych przypisywanych ptci. Kazdy zwigzek jest
inny i jego wszystkie cechy zalezg od danej pary osodb, ale nie od tego, czy s3 tej samej czy
odmiennej ptci.

30. Kokaina jest jedynym narkotykiem, ktdry po trzecim miesigcu cigzy wcigz moze
szkodliwie oddziatywac na ptéd.

FAtSZ. Poza kokaing jest rowniez wiele innych substancji, ktore negatywnie wptywajg na
rozwaj ptodu. U wielu noworodkdéw obserwuje sie uszkodzenia moézgu w wyniku Zespotu
Alkoholowego Ptodu, ktéry moze wystapic, kiedy matka pita alkohol podczas cigzy. Rdwniez
kobiety, ktdre w czasie cigzy palg papierosy, bezposrednio negatywnie wptywajg na ptdd —
palenie zwieksza ryzyko poronienia, martwego porodu i niskiej wagi urodzeniowej dziecka.

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 105



31. U mezczyzn jedno jadro zwykle znajduje sie nieco nizej od drugiego.

PRAWNDA. Nasze ciata nie sg symetryczne — na przyktad jedna reka, stopa czy piers jest zwykle
wieksza od drugiej. Podobnie jest z jgdrami — jedno utozone jest troche nizej i jest to catkowicie
naturalne. Dzieki takiemu utozeniu zmniejsza sie ryzyko otarcia jader.

32. U kobiet przy pierwszym stosunku genitalnym zawsze wystepuje krwawienie i bdl.

FAtSZ. Btona dziewicza to cienka btonka przy wejsciu do pochwy, ktéra nie jest catkowicie
zamknieta. W niektorych btonach jest wiele dziurek, w innych jedna duza. Btony dziewicze sg
niezwykle zréznicowane pod wzgledem wielkosci, wygladu, grubosci. Wiele bton dziewiczych
zwyczajnie rozrywa sie lub rozcigga podczas roznych czynnosci fizycznych (istnieje niewielki
procent przypadkdw, w ktorych btona jest grubsza i trudniejsza do naderwania — wtedy
niezbedna jest konsultacja ginekologiczna). Podczas pierwszego stosunku moze wystgpic
niewielkie krwawienie, jesli btona dziewicza nie zostata nigdy wczesniej rozciggnieta lub
naderwana. Jesli jednak pierwszy stosunek odbywa sie delikatnie i dwie osoby czujg sie gotowe
do uprawiania seksu (w tym: wystepuje gotowos¢ genitalna, czyli odpowiedni poziom
nawilzenia pochwy), to zwykle stosunek jest bezbolesny lub pojawia sie jedynie niewielki bal.

33. W niektorych kulturach narzady ptciowe dziewczynek sg znieksztatcane i okaleczane,
aby nie uprawiata seksu przed zawarciem slubu.

PRAWDA. W niektérych kulturach, gtéwnie afrykanskich, dziewczetom wycina sie cze$¢ ich
zewnetrznych narzagddéw ptciowych. Zabieg ten przybiera rézne formy w zaleznosci od regionu
(moze polegac¢ na wycieciu samej zotedzi techtaczki lub zotedzi techtaczki i warg sromowych, a
takze na wycieciu powyzszych, a nastepnie zszyciu warg sromowych wiekszych w ten sposdb,
aby pozostata tylko mata dziurka na mocz i krew miesieczng). Cata procedura odbywa sie bez
znieczulenia, najczesciej w bardzo ztych warunkach. Dziewczynki poddawane sg zabiegowi od
razu po urodzeniu, w dziecinstwie lub w okresie dojrzewania. Dzieki takiej "operacji",
otoczenie, rodzina i przyszty maz dziewczyny mogg by¢ pewni, ze dziewczynka, a pdzniej
kobieta, nie bedzie miata kontaktdw seksualnych przed zawarciem $lubu ani poza zwigzkiem
matzenskim, nie bedzie odczuwata podniecenia seksualnego (w owych kulturach u kobiet
rozumianego jako cos ztego), nie bedzie sie tez masturbowac. Kobiety, ktore zostaty poddane
takiemu zabiegowi, doswiadczajg przerdznych dolegliwosci zdrowotnych ze strony uktadu
moczowo-piciowego. Wiele dziewczynek umiera po zabiegu wskutek wykrwawienia sie
organizmu.

Kulturowe przekonanie o koniecznosci dokonania takiego zabiegu jest tak silne, ze nawet jesli
rodziny juz nie zamieszkujg swoich ojczystych terendw, to wcigz poddajg dziewczynki temu
zabiegowi (wiele zabiegow wykonywanych jest we Francji czy w Stanach Zjednoczonych
Ameryki). Szacuje sie, ze na Swiecie zyje 130 miliondw kobiet, ktére zostaty poddane temu
destrukcyjnemu zabiegowi.

34. Nie jest mozliwe zajscie w cigze poprzez stosunek analny.
FALSZ. Istnieje prawdopodobienistwo zajscia w cigze po stosunku analnym, poniewaz

wyciekajaca z odbytu sperma moze mie¢ kontakt z wejsciem do pochwy. Tego ryzyka mozna
unikng¢ bardzo fatwo — poprzez uzycie prezerwatywy.
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8. Zdrowie i higiena — Gra

Cel: Dostarczenie wiedzy na temat zdrowia i higieny

Materiaty: kopie materiatu pomocniczego "Zdrowie i higiena — gra" dla kazdej osoby
uczestniczacej
materiat pomocniczy "Zdrowie i higiena — odpowiedzi i informacje";
probki artykutéw takich jak: podpaska, wktadka higieniczna, tampon,
dezodorant, antyperspirant, produkty do czyszczenia twarzy, ptyn do
higieny intymnej;
tematyczne ulotki i — koniecznie — broszura dotyczaca samokontroli
piersi (zob. ostatni punkt "Przygotowanie")
pytania ze Skrzynki Pytan dotyczace zdrowia i higieny.

Czas: 40-50 min

Przygotowanie:

v Postaraj sie stworzyé bezpieczng atmosfere, wolng od krytykowania i oceniania. W

takiej atmosferze nalezy przeprowadzi¢ i skomentowac gre.

v Po przeprowadzeniu gry i oméwieniu odpowiedzi, mozna zapewni¢ mtodziezy

mozliwosc¢ dyskusji w grupach jednoptciowych. W tym celu bedziesz potrzebowat/a
drugiej osoby prowadzacej. Osoba ta powinna posiadac wiedze z zakresu edukacji
seksualnej i umiejetnosci pracy z grupa w tej tematyce. W kazdej grupie powinna
panowac atmosfera idealna do rozmowy i zadawania pytan dotyczacych ciata i
narzadow pfciowych. (Podziat na grupy nie jest konieczny, ale bardzo polecany).

Postaraj sie zdoby¢ ulotki i broszury dotyczace profilaktyki chordb, np. raka piersi, raka
jadra.

Procedura:

1.

Popros osoby uczestniczgce, aby podaty przyktady réoznych czynnosci zwigzanych z
zachowaniem higieny i zdrowia — czynnosci, ktére sg zwykle wykonywane przez osoby
nastoletnie, a nie byty wykonywane przez nie przed okresem dojrzewania (Odpowiedzi:
higiena dotyczgca miesigczkowania, czestsza kapiel lub uzywanie dezodorantéw w celu
unikniecia niemitego zapachu, dbatos¢ o cere, golenie sie, noszenie stanika).

Powiedz grupie, ze chcesz zobaczyg, ile juz wie na temat higieny. Rozdaj materiat
pomocniczy "Zdrowie i higiena — gra" i podaj nastepujgce instrukcje:

* Dobierzcie sie w pary;

* Spodjrzcie na kartke. Po lewej stronie znajduje sie lista 15 czynnosci zwigzanych
ze zdrowiem i higieng. Obok kazdej czynnosci, po prawej stronie znajduje sie
wyjasnienie czynnosci;
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* Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze wiele par na kartce jest dopasowanych,
jednak w rzeczywistosci tylko jedna para dobrana jest poprawnie. Pozostate sg
potgczone btednie. Niektdre z nich sg podchwytliwe.

* Przeczytajcie kazdg czynno$¢ i zdecydujcie, czy przypisany jej tekst pasuje do niej
czy nie. Jesli nie, postarajcie sie znalez¢ odpowiedni opis w kolumnie po prawej
stronie.

* Napiszcie numer czynnosci w kratce obok wybranej przez was informacji.

3. Zrdb z grupg pierwszy przyktad. Zapytaj sie "Czy masturbacja pomaga pozby¢ sie
tradziku poprzez eliminacje wagréow?" "Nie! Jaka wiec czynno$¢ pomaga pozbyc sie
tradziku?". Nie musisz podawac prawidtowej odpowiedzi.

4. Popros$ grupe o rozpoczecie pracy. Mozesz krazy¢ po klasie, tak, aby osoby majace
jakie$ problemy z ¢wiczeniem nie wahaty sie poprosic¢ Cie o pomoc.

5. Po pietnastu minutach powiedz "stop" i popros grupe o zaprzestanie pracy. Popros
osoby chetne o przeczytanie propozycji poprawnych odpowiedzi (potgczen) jedna po
drugiej. W trakcie omawiania danej czynnosci higienicznej rozprowadz wséréd osob
uczestniczacych odpowiadajgce danej czynnosci artykuty, np. podpaski, tampony.

6. Zapytaj, czy grupa ma jakies uwagi. Nastepnie, jesli masz takg mozliwos¢, podziel grupe
na podgrupy jednoptciowe. Przeprowadz pogawedke w jednej podgrupie, a druga
osoba prowadzgca niech przeprowadzi pogawedke w drugiej podgrupie. W czasie
rozmowy z mtodziezg postugujcie sie pytaniami od osdb uczestniczgcych oraz tekstem
Dyskusja — pytania do grupy.

7. Upewnij sie, ze rozprowadzitas/tes wszystkie zdobyte przez Ciebie ulotki i broszury.
Dyskusja — pytania do grupy:
1. Co sposrad informacji z dzisiejszego ¢wiczenia Cie zaskoczyto?

2. Ktore z omawianych dzi$ wskazéwek dotyczgcych zdrowia i higieny warto przekazac
mtodszemu rodzenstwu lub koledze/kolezance?

3. Czy wséréd omawianych dzis informacji jest co$, z czym nie zgodziliby sie Twoi rodzice
lub przyjaciele? Czy sg jakie$ czynnosci, ktére wykonywane byty przez nich w inny
sposoéb niz ten omawiany przez nas dzisiaj?

4. Czy wsrod omawianych w tym éwiczeniu informacjami sg takie, ktére sg sprzeczne z
informacjami przekazywanymi w kulturze, otoczeniu? Jakie jest zdanie danej
spotecznosci na temat tych okreslonych czynnosci? Jak myslisz, jakie podtoze ma to
zdanie, skad sie ono bierze?
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Materiat pomocniczy

Zdrowie i higiena — gra

1. Masturbacja 1. pomaga w walce z tragdzikiem.

2. nie jest konieczne, jesli ktos sie codziennie

2. Uzywanie tamponodw L . .
Y P kapie i nosi czyste ubrania.

3. jest zdrowym sposobem na roztadowanie

3. Badanie piersi ..
napiecia seksualnego.

. . 4. wazne dla zachowania zdrowia seksualnego i
4. Uzywanie dezodorantu

reprodukcyjnego.
5. Regularne mycie 5. utrzymuje narzady ptciowe w czystosci i
narzgdow pfciowych zapobiega powstawaniu niemitego zapachu.

6. informuje o stanie zdrowia i nie dopuszcza do

6. Unikanie infekcji rozwiniecia sie infekcji u Ciebie i

narzgddéw ptciowych

partnera/partnerki.

7. pozwala wyczu¢ guzki, ktore —jesli nie
7. Ptukanie pochwy leczone — mogg przeistoczy¢ sie w zmiany

nowotworowe.

8. moze zniszczy¢ naturalng flore bakteryjna,
ktdéra jest odpowiedzialna za zachowanie
czystosci pochwy.

8. Uzywanie specyfiku do
mycia twarzy

9. Przyktadanie czegos$ 9.moze wywotac TSS (toxic shock syndrom —
cieptego (np. poduszka syndrom szoku toksycznego) jesli znajduje sie w
elektryczna) do brzucha pochwie zbyt diugo.

10. Badania majace
stwierdzi¢ obecnos¢
infekcji narzadow
ptciowych oraz leczenie

10. polega na utrzymaniu zdrowej diety,
noszeniu nieobcistego ubrania, wykonywaniu
regularnych czynnosci higienicznych i innych
zwigzanych z utrzymaniem zdrowia.

infekcji
11. Regularne badania 11. pomaga w eliminowaniu bélu brzucha, ktéry
ginekologiczne moze towarzyszy¢ miesigczce.
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Materiat pomocniczy

Zdrowie i higiena — odpowiedzi i informacje

1. Masturbacja

3. jest zdrowym
sposobem na
roztadowanie
napiecia
seksualnego.

Masturbacja jest zwyczajnym, zdrowym
zachowaniem, ktére moze wystepowac u
dziewczat i chtopcow oraz kobiet i
mezczyzn w KAZDYM wieku. Masturbacja
jest powszechnym sposobem osiggania
przyjemnosci seksualnej i zaspokajania
popedu seksualnego. Nie powoduje
zadnych szkdd fizycznych, o ile osoba nie
uzywa niebezpiecznych przedmiotow (jak
np. szkto). Masturbacja jest sposobem
ekspresji seksualnosci, ktory nie niesie ze
sobg ryzyka cigzy czy infekcji (chyba, ze
uzywa sie w tym celu brudnych lub
uzywanych przez inng osobe
przedmiotow).

2. Uzywanie
tamponu

9.moze wywotaé
TSS (toxic shock
syndrom —
syndrom szoku
toksycznego) jesli
znajduje sie w
pochwie zbyt
dtugo.

Tampony umieszcza sie w pochwie, aby
absorbowaty krew miesigczkowa. Do
tamponu przymocowany jest sznureczek,
ktory podczas uzycia tamponu wystaje
poza pochwe. Dzieki niemu mozna
wyciggnac¢ tampon z pochwy. TSS jest
infekcja spowodowang zbyt dtugim
trzymaniem tamponu w pochwie.
Najlepiej uzywac tampondw matych
rozmiarow (nasigkajg w krotszym czasie
niz te wieksze) i wymieniac je co 4
godziny lub czescie;j.

3. Badanie piersi

7. pozwala wyczué
guzki, ktére — jesli

nie leczone — mogg

przeistoczyc¢ sie w

Cho¢ nowotwor piersi nie jest czesty u
nastolatek, warto, aby nabraty one
nawyku samokontroli piersi raz w
miesigcu. Od 25 roku zycia kazda kobieta
powinna regularnie badac swoje piersi.
Wskazowka dla osoby prowadzacej —

zmiany skorzystaj z informacji umieszczonych na
nowotworowe. zdobytych przez Ciebie broszurach, aby
wyttumaczy¢ dziewczetom, jak nalezy
badac swoje piersi. Rozdaj im broszury.
4. Uzywanie 2. nie jest W okresie dojrzewania gruczoty potowe
dezodorantu konieczne, jesli ktos | faktycznie pracujg intensywniej, jednak

sie codziennie
kapie i nosi czyste

przy zachowaniu zasad higieny nie zawsze
konieczne jest uzycie dezodorantu (ktéry
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maskuje naturalny zapach) czy
antyperspirantu (ktéry przeciwdziata
poceniu sie). Kazda osoba musi
ubrania. zdecydowag, czy jej naturalny zapach
ciata i/lub stopien potliwosci wymaga
uzywania dezodorantu lub
antyperspirantu.
. ut j
> U rzymujfa W okresie dojrzewania gruczoty tojowe i
narzady ptciowe w . . :
5. Regularne Cvstoddi i potowe w okolicach intymnych pracujg
mycie narzadow zayobie ] intensywniej, wazne jest wiec codzienne
ptciowych P B . mycie narzgdéw piciowych i noszenie
powstawaniu czystej bielizn
niemitego zapachu. ystel ¥
Aby zapobiegac infekcjom, nalezy:
- utrzymywac odpornosc¢ organizmu, tj.
odzywiac sie wartosciowym
pozywieniem, dbac o regularny sen i
10. polega na ¢wiczenia fizyczne,
utrzymaniu - utrzymywac narzady ptciowe w czystosci
zdrowej diety, i suchosci (wyciera¢ po umyciu);
noszeniu - nosi¢ bawetniang bielizne;
o nieobcistego - po skorzystaniu z toalety wycierac sie w
6. Unikanie ) . . .
infekcii ubrania, kierunku od przodu ciata do tytu (aby nie
J , wykonywaniu dopusci¢ do infekcji bakteryjnej);
narzgdow 0 . L
. regularnych - unikac obcistych spodni i bielizny;
ptciowych , . , .
€zynnosci - nie perfumowac okolic intymnych —
higienicznych i naturalny zapach narzagdéw ptciowych nie
innych zwigzanych |powinien niepokoi¢. Waznym sygnatem
z utrzymaniem jest natomiast — u kobiet: zmiana zapachu
zdrowia. i/lub koloru, ilosci wydzieliny pochwowej,
$wiad, pieczenie, zmiany skorne —u
mezczyzn: wyciek z cewki moczowej ropy,
krwi, a takze $wiad, pieczenie, zmiany
skorne.
8. moze zniszczyd
naturalr?al rore§ Ptukanie pochwy nie jest czynnoscia
. bakteryjng, ktéra ) .
7. Ptukanie ast konieczng — zdrowa pochwa potrafi sama
pochwy J . dobrze zadbac o utrzymanie wewnatrz
odpowiedzialna za L , .
. dobrych warunkdw i czystosci.
zachowanie
czystosci pochwy.
8. Uzywanie Utrzymywanie skoéry w czystosci jest. .
. 1. pomaga w walce |podstawowag zasadg w walce z tragdzikiem
specyfiku do i ; : .
. z tradzikiem. lub w zapobieganiu temu problemowi.
mycia twarzy

Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzigg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich

111



9. Przyktadanie
czegos cieptego

11. pomaga w
eliminowaniu bodlu
brzucha

Bdle miesigczkowe wystepujg w réznym
nasileniu u réznych dziewczat i kobiet.
Bdl spowodowany jest skurczami miesni
otaczajgcymi macice — miesnie te kurcza
sie i rozkurczajg, aby pomdc macicy w
wydzielaniu jej wyscidftki. Ciepto moze
zminimalizowac lub wyeliminowa¢
odczuwany bél. Innymi sposobami na

do brzucha wystepujacego redukowanie bélu s3a: ciepta kapiel,
przed lub podczas . .
. . goracy napdj (np. herbata rumiankowa
miesigczki. ) . oy
lub malinowa), spacer i ruch, a jesli bol
jest silny i niepokonany — tabletki
przeciwbdlowe. Jesli jednak bol jest
wyjatkowo uporczywy nalezy wybrac sie
do ginekologa.
Mozna zostac¢ zainfekowanym/ng juz
wskutek jednego kontaktu seksualnego,
nie tylko genitalnego, ale réwniez
10. Badania . . oralne.go ! ar\aln.ego. ,
maiace 6. informuje o Infekcje mozna i trzeba leczyé, a w
stwji?ardzic' stanie zdrowia i nie |przypadku posiadania partnera/partnerki
. ..|dopuszcza do leczone sg dwie osoby. Czestym btedem
obecnos¢ infekcji e L ... L. .
. rozwiniecia sie w leczeniu infekcji jest wtasnie skupienie
narzadow . e . . . . . . .
. infekcji u Ciebie i sie na jednej osobie, a nieleczenie drugiej
ptciowych oraz . . .
S .. | partnera/partnerki. |— nawet jesli ta pierwsza zostata
leczenie infekgji .. .
wyleczona, jej kolejny kontakt seksualny z
druga prowadzi do ponownej infekg;ji.
Nalezy tez pamieta¢ o tym, ze infekcja
moze przebiega¢ bezobjawowo.
11. Regularne 4. wazne dla Pierwsze badanie ginekologiczne
badania zachowania powinno zostaé wykonane okofo 18-20r.
ginekologiczne |zdrowia z. lub wczesniej, jesli dziewczyna
seksualnego i wczesniej rozpoczeta wspotzycie. Badanie
reprodukcyjnego. |dopochwowe jest bezbolesne lub

odczuwa sie niewielki bdl czy dyskomfort.
Aby stwierdzié, czy narzady ptciowe
rozwijajg sie w sposob zdrowy,
lekarz/lekarka doktadnie je oglada. Uzywa
do tego wziernika — specjalnego
przyrzadu, ktéry po wprowadzeniu do
pochwy mozna delikatnie rozszerzy¢, aby
obejrze¢ wnetrze pochwy i szyjke macicy.
W celu profilaktyki nowotworu nalezy
regularnie wykonywac badanie
cytologiczne (jest to bezbolesne badanie,
ktore polega na pobieraniu rozmazu z
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szyjki macicy i jego mikroskopowej
ocenie).

Wiele kobiet unika wizyty u ginekologa,
co wynika z ich obaw i zahamowan -
nalezy jednak pamietaé, ze narzady
ptciowe to bardzo wazne czesci naszego
ciata i nalezy dbac o ich zdrowie tak jak o
dobry stan catego organizmu.
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9. Tozsamosc seksualna — wprowadzenie

Cel: Rozpoczecie tematyki tozsamosci (orientacji seksualnej) oraz
przekazanie informacji na temat problemow, z ktérymi czesto zmagajg
sie lesbijki, geje i osoby biseksualne.

Materiaty: pudetko na pytania mtodziezy oznaczone napisem "Skrzynka pytan";
kartki na pytania — po dwie sztuki dla kazdej osoby;
dtugopisy/otéwki;
tekst zawarty w czesci "Procedura”

Czas: 30 minut

Przygotowanie:

v Toisamos$é seksualna™® — sposéb w jaki dana osoba okresla swojg seksualno$é z punktu

widzenia ptci oséb, w ktorych sie zakochuje lub z ktdorymi nawigzuje relacje intymne.
Odnosi sie do uczué i ogdlnej koncepcji samej/samego siebie. Najczesciej mowi sie o
tozsamosciach: heteroseksualnej, biseksualnej i homoseksualnej, jednak kazda osoba
moze okresli¢ swojg tozsamos$¢ seksualng w catkowicie niepowtarzalny sposéb,
zupetnie wyjatkowym okresleniem.

Orientacja seksualna jest tematem kontrowersyjnym w wielu srodowiskach.
Pamietajmy jednak, ze niezaleznie od pogladdw rodziny czy otoczenia osoby
uczestniczacej, nalezy podac petne informacje dotyczace orientacji seksualnych, zgodne
z obecnym stanem wiedzy.

Prowadzgac zajecia dotyczgce orientacji seksualnej nalezy pamietac, ze wsrdod oséb
uczestniczgcych by¢ moze sg osoby nieheteroseksualne. Nalezy wiec unika¢ uzywania
wyrazen typu "Oni..."(mdwigc o osobach homoseksualnych), "Te lesbijki/Ci geje...",
"My.." (myslac o osobach heteroseksualnych). Uzywaj jezyka wrazliwego na
réznorodnosé, czyli wtaczajgcego takze osoby nieheteroseksualne. Zamiast "oni"

wystarczy, ze powiesz "osoby nieheteroseksualne" czy "osoby homoseksualne"".

By¢ moze zdarzy sie, ze jedna z 0séb uczestniczgcych podejdzie do Ciebie i powie, ze
jest lesbijka/gejem/osobg biseksualng. Jesli to zrobi, to najprawdopodobniej dlatego,
ze odebrat/a Cie jako osobe, z ktérg moze bezpiecznie porozmawia¢. Mozesz jej pomac
juz samym swoim podejsciem; mozesz powiedziec, ze mito Ci, ze osoba ta wybrata na
rozméwce/rozmowczynie wtasnie Ciebie. Jesli masz takie mozliwosci, przeznacz na
rozmowe z nig troche czasu, wystuchaj jej i rozmawiaj, nie oceniajac jej i nie krytykujac.
Jesli dobrze i kompetentnie czujesz sie w roli rozméwcy/rozmdwczyni, mozesz pomédc
mitodej osobie w zastanowieniu sie, komu jeszcze moze powiedzie¢ o swojej orientacji
seksualnej i jak to zrobic. Jesli nie czujesz sie pewnie w rozmowie na temat orientacji
seksualnej, daj osobie namiary na okoliczng organizacje dziatajacg na rzecz oséb

6 Def. za K. Bojarska; przyp. K.D.
" Przyp. K.D.
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nieheteroseksualnych i transptciowych, psychologa/zke specjalizujgcej sie w tematyce
seksualnosci, grupe wsparcia itp.

v Zapoznaj sie z materiatem pomocniczym "Orientacje seksualne — pytania i odpowiedzi";

v Jesli masz takg mozliwosé, postaraj sie, aby w nastepnym warsztacie z mtodziezg
pojawit sie gos¢ — osoba homo-/biseksualna lub ktos, kto ma osobe homo-/biseksualng
w swojej rodzinie. W celu zaproszenia goscia mozesz skontaktowac sie z miejscowg
organizacjg dziatajgcg na rzecz praw oséb homo-/biseksualnych. Zaproszona osoba
bedzie odpowiadata na pytania mtodziezy pochodzace ze Skrzynki Pytan. Jesli nie masz
mozliwosci goszczenia takiej osoby, sam/a odpowiedz na pytania.

Procedura:

1. Nie ujawniajgc tematyki zajeé, popros osoby uczestniczgce, aby zamknety oczy i przez
chwile postuchaty tego, co bedziesz czytat/a.

Wersja 1: Dla ucznidw i uczennic nie mieszkajacych w domach dziecka lub pogotowiach
opiekunczych.

Wyobrazmy sobie, ze w waszej szkole/osrodku dyrektor/ka zarzqdza apel. Wszystkie osoby
zbierajq sie i wystuchujq ogtoszenia dyrektora/ki dotyczgcego nowych zasad w tej placéwce.
Tres¢ ogtoszenia brzmi: Od dzis na terenie naszej placowki NIKT nie moze poruszac tematu
swojego pochodzenia, otoczenia i rodziny W ZADEN SPOSOB. Nie mozecie rozmawia¢ o swojej
rodzinie, o tym, co sie dziato, dzieje sie lub bedzie sie dziato u was w domu. Jesli wasza rodzina
wyznaje jakgs wiare, nie mozecie rozmawiac o religii i zwigzanych z nig Swietach, na przyktad
takich, ktore obchodzone sq przez rozne religie w grudniu i na wiosne. Nie mozZecie jes¢ w
naszej placowce Zzywnosci, ktora zostata przyniesiona z domu. Nie wolno przejawiac
wyniesionych z domu nawykow jezykowych (stow czy wyrazen). Nie wolno tez rozmawiac o
stuchanej w domu muzyce, oglgdanych w domu filmach, meczach i innych wydarzeniach
kulturalnych i sportowych. Ponadto, nie mozecie ujawniac nikomu, jakie osoby sq waszymi
ulubionymi sportowcami, piosenkarzami lub piosenkarkami, czy aktorami lub aktorkami —
poniewaz mogq byc¢ to osoby cenione w waszym domu. Ponad wszystko jednak nie mozna
komentowac aktualnych wydarzen, poniewaz wasza opinia moze byc tez opiniq waszego
otoczenia. Ostatnia zasada brzmi: nie mozna ubierac sie w sposdb, ktdry mogtby zdradzac
wasze poglgdy. Wszystkich tych regut nalezy bezwzglednie przestrzegac, ztamanie ich bedzie
surowo karane i negatywnie wptynie na waszq opinie i traktowanie was w naszej placowce.

Wersja 2: dla 0séb przebywajacych w domach dziecka lub pogotowiach opiekuriczych:

Wyobrazmy sobie, ze w waszej szkole dyrektor/ka zarzqdza apel. Wszystkie osoby zbierajq sie i
wystuchujg ogtoszenia dyrektora/ki dotyczqcego nowych zasad w szkole. Tres¢ ogtoszenia
brzmi: Od dzis na terenie naszej szkofy NIKT nie mozZe poruszac¢ Zadnego tematu dotyczgcego
swoich najblizszych znajomych W JAKIKOLWIEK SPOSOB. Nie mozecie rozmawiaé o tym, co sie
dziato, dzieje sie lub bedzie sie dziato wsrod waszych znajomych, nawet, jesli wasi znajomi
bedq waszymi rozmowcami i rozmdwczyniami. Ponadto wprowadza sie dodatkowe zasady:
Jesli wyznajesz jakqs wiare, nie mozesz rozmawiac o religii i zwigzanych z nig swietach, na
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przyktad takich, ktére obchodzone sq przez rézne religie w grudniu i na wiosne. Nie mozesz jes¢
w naszej placowce zywnosci, ktora zostata przyniesiona z domu, poniewaz nie wiadomo, jaki
zwiqzek z nig majq twoi znajomi. Nie wolno przejawiac typowych nawykow jezykowych (stow
czy wyrazen), ktore byty wczesniej uzywane wsrdd Twoich znajomych. Nie wolno tez
rozmawiac o stuchanej przez ciebie muzyce, oglgdanych w domu filmach, meczach i innych
wydarzeniach kulturalnych i sportowych. Ponadto, nie mozecie ujawniac nikomu, jakie osoby
sq waszymi ulubionymi sportowcami, piosenkarzami lub piosenkarkami, czy aktorami lub
aktorkami — poniewaz mogq byc to osoby cenione wsrod waszych znajomych. Ponad wszystko
jednak nie mozna komentowac aktualnych wydarzen, poniewaz wasza opinia moze byc tez
opiniqg waszego otoczenia. Ostatnia zasada brzmi: nie mozna ubierac sie w sposob, ktory
mogtby zdradzac wasze poglgdy. Wszystkich tych requt nalezy bezwzglednie przestrzegac,
ztamanie ich bedzie surowo karane i negatywnie wpfynie na waszq opinie i traktowanie was w
naszej placowce.

2. Popros osoby uczestniczgce, aby otworzyty oczy. Zapytaj sie, co myslg o nowych
zasadach, a nastepnie, jak by sie czuty, gdyby musiaty tyle elementow swojego zycia
trzymac w tajemnicy. Powinny pojawic sie nastepujgce odpowiedzi: "smutek, ztos¢ na
otoczenie, izolacja, lek".

3. Zapyta;j sie, jak powyzsze stany mogtyby wptynac na ich sytuacje, gdyby dziato sie to
naprawde? Mogg pojawic sie nastepujgce odpowiedzi: depresyjny nastréj, nieobecnosc
w szkole, ztamanie regut.

4. Wyttumacz mtodziezy, ze omawiana sytuacja byta oczywiscie catkowicie fikcyjna,
jednak bardzo dobrze odzwierciedla sytuacje, z ktorg codziennie musi sie zmagac wiele
gejow, leshijek i 0séb biseksualnych. Poczucie bycia niewidzialnym/niewidzialng, ztos¢,
lek, smutek, poczucie izolacja to uczucia powszechne wsrod wielu oséb
nieheteroseksualnych. Powiedz mfodziezy, ze wiele oséb nieheteroseksualnych z obaw
przed reakcjg otoczenia trzyma w tajemnicy wiele elementdw zycia codziennego, o
ktorych wiekszos¢ oséb heteroseksualnych swobodnie rozmawia. Czasem zwigzana z tg
tajemnica sytuacja moze powodowac zachowania, o ktérych wspominalismy wczesniej,
takie jak ucieczki z lekcji, zty nastrdéj. Dla wielu oséb nieheteroseksualnych pomocne
okazuje sie znalezienie osoby lub grupy, z ktdrg moze swobodnie i bezpiecznie
rozmawiac o swoich troskach i sekretach. Zwykle decyzje o ujawnieniu orientacji
seksualnej osoby nieheteroseksualne muszg wcigz podejmowac na nowo przez cate
zycie przy kazdej nowo poznanej osobie. Wynika to z obaw przed reakcjg otoczenia,
ktdre moze, ale nie musi by¢ nastawione wrogo.

5. Rozdaj wszystkim osobom dtugopisy/otéwki oraz po dwie kartki na pytania. Powiedz, ze
teraz grupa bedzie miata mozliwos$¢ napisania na kartkach pytan dotyczacych orientacji
seksualnej. Pytania te zostang wrzucone do Skrzynki pytan, pozostang wiec
anonimowe. Poinformuj, ze na nastepnym spotkaniu mtodziez otrzyma odpowiedzi na
zadane pytania. Popros, aby napisali pytanie o to, co naprawde chcg wiedzie¢. Pomodz
grupie poprzez podanie przyktadowych pytan: "Jak robig "to" dwie kobiety?", "Jak "to"
robig dwaj mezczyzni?", "Czy homoseksualnos¢ to choroba?" itp.

6. Daj mtodziezy czas na napisanie pytan (kazda osoba moze zadac 2 i wiecej pytan) i
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popros$ o wrzucenie kartek do Skrzynki pytan.
7. Dokonaj podsumowania zaje¢ zgodnie z tekstem "Dyskusja — pytania do grupy".
Dyskusja — pytania do grupy:

1. Jak myslicie, jak to jest ukrywac co$ tak zasadniczego jak orientacja seksualna — czyli to,
do kogo czuje sie pocigg uczuciowy i seksualny?

2. Jakie byty pierwsze informacje na temat homoseksualnosci, ktore styszate$/styszatas w
zyciu? Czy pamietasz, co méwita na temat homoseksualnosci Twoja rodzina? Religia?

Czy byty to pozytywne informacje czy negatywne?

3. Czy kiedykolwiek rozmawiano o orientacji seksualnej podczas jakichs zaje¢ w
szkole/osrodku/placowce? Jesli tak, jakie informacje zostaty podane?

4. Czy ogladaliscie kiedys film, serial lub program telewizyjny, ktory opowiadat o jakiejs
osobie nieheteroseksualnej? Co o myslicie o tym filmie/serialu/programie?
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10. Krok do przodu*®

Cel:

Doswiadczenie i zrozumienie zjawiska dyskryminacji

Zwiekszenie swiadomosci dotyczgcej odczuc zwigzanych przynaleznoscia
do grupy mniejszosciowej m. in. osdb nie pozostajgcych w zwigzkach,
0s0b nieheteroseksualnych, samodzielnych rodzicow)

Materiaty: materiat pomocniczy nr 1 ,Role do ¢éwiczenia...” (ilos¢ kartek

Czas:

odpowiadajaca liczebnosci grupy)
materiat pomocniczy nr 2 ,Stwierdzenia do ¢wiczenia...”

35-45 minut.

Przygotowanie:

v

v

Zaleca sie uczestniczenie w tym ¢éwiczeniu zanim sie je przeprowadzi z mtodzieza.

Mowigc o orientacji seksualnej nalezy pamietac, ze wéréd oséb uczestniczgcych w
¢wiczeniu by¢ moze sg osoby nieheteroseksualne. Nalezy wiec unika¢ uzywania
wyrazen typu "Oni..." (mdwigc o osobach homoseksualnych), "Te lesbijki/Ci geje...",
"My" (myslgc o osobach heteroseksualnych). Uzywaj jezyka wrazliwego na
roznorodnosé, czyli wtaczajgcego takze osoby nieheteroseksualne. Zamiast "oni"
wystarczy, ze powiesz "osoby nieheteroseksualne" czy "osoby homoseksualne".

Przeprowadzenie ¢wiczenia wymaga od miodziezy skupienia i wyciszenia. Pamietaj, aby
mowic spokojnym, cichym tonem gtosu.

Przygotuj odpowiednig ilo$¢ kartek z rolami dla mtodziezy (materiat pomocniczy nr 1) w
taki sposdb, aby dziewczeta otrzymaty role meskie, a chtopcy role zenskie. Ma to na
celu unikniecie sytuacji, w ktorej np. lesbijka otrzymataby role lesbijki. Jesli osob
uczestniczgcych w ¢wiczeniu jest wiecej niz rél, mogg sie one powtarzac.

Wczuwanie sie w role wigze sie najczesciej z duzym tadunkiem emocjonalnym.
Przeprowadzenie ¢wiczenia bedzie wymagato od Ciebie duzej uwagi.

Zapoznaj sie z informacjami zawartymi w materiatach pomocniczych do ¢wiczenia
,Orientacje seksualne — pytania i odpowiedzi”, abys mogt/mogta odpowiednio
zareagowac w sytuacji wymagajgcej udzielenia informacji na temat orientacji
seksualnych.

Procedura:

8 Cwiczenie pochodzi z materiatow wewirenych Grupy Edukacyjnej BezTabu dziatsj przy Centrum
Wspierania Partycypacji Spotecznej i Poradni ZdeoRsychoseksualnego BezTabu w t&tta. Przy
dopracowaniu niektérych e&ci ¢wiczenia wzorowano sina fragmentach publikacji Brander K., Keen E.,
Lemineur M. (2005Kompas Edukacja o prawach cztowieka w pracy z miotizi&Varszawa: Centralny
Osrodek Doskonalenia Nauczycieli. Przyp. K.D.
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1. Nalezy przekaza¢ mtodziezy nastepujace informacje:

Dzisiejsze ¢wiczenie bedzie wymagato duzego skupienia. Postarajcie sie wykonac
¢wiczenie starannie. Waszym zadaniem bedzie wcieli¢ sie w role fikcyjnej osoby. Nie
bedziecie musieli i musiaty nic przedstawiac na forum grupy. Za chwile przyznam wam
w sposob losowy rdzne role. Po otrzymaniu roli nalezy samodzielnie i w skupieniu
przeczytac j3. Nie dzielcie sie z nikim informacjami o wylosowanych osobach.

2. Rozdaj miodziezy role w taki sposdb, aby chtopcy otrzymali role zenskie, a dziewczeta
role meskie. Przypomnij, aby kazda osoba dobrze zapoznata sie ze swojg rola.

3. Po zapoznaniu sie 0sdb uczestniczgcych w ¢wiczeniu z wylosowanymi rolami, nalezy
powiedzie¢ powoli, spokojnym, zréwnowazonym gtosem:

Prosze wszystkie osoby o zamkniecie oczu... sprobujemy sie teraz wcieli¢c w wylosowane
role.... Wszystkie osoby majq juz zamkniete oczy. Kazda osoba sprobuje wczuc sie w
role tej osoby z kartki... WyobraZ sobie, Ze jestes tq osobq... Zastanow sie, jak
wyglgdato Twoje dziecinstwo jako tej osoby z kartki.... Gdzie mieszkates/ mieszkatas ....
Jak wyglgdat Twoj dom rodzinny... Co sprawiato Ci rados¢.. Jakie miatas/miates wtedy
problemy... ...

Weciqgz jestes tq osobq. Masz juz 12 lat... Czy miates kolegow i kolezanki?... Jakie
miates/miatas relacje z nimi?... ...

A teraz wyobraz sobie, ze masz 17 lat... Wyobraz sobie swojq pierwszq mitosc...
Zastanow sie, jakie masz problemy jako ta osoba z kartki... Jakie sqg powody twojego
ptaczu... Jakie sq powody twojej radosci...

Pozostan na chwile tq osobg, powoli otwdrz oczy i w zupetnej ciszy wykonaj
nastepujgce ¢wiczenie.

4. Nalezy ustawi¢ mtodziez w jednej linii na srodku sali (lub poza salg, najlepiej na
schodach, jesliistnieje taka mozliwosc). Osoby uczestniczgce majg chwycic sie za rece.
Nalezy podac polecenie:

Stanicie w jednej linii, o ile to mozliwe, i chwyCccie sie za rece.

Pamietaj, Ze wcigz jestes osobq z kartki. Bede teraz czytac réozne stwierdzenia. Jesli
zgadzasz sie z przeczytanym stwierdzeniem i zdecydujesz odpowiedziec¢ na nie ,,tak”
zrob krok do przodu. Jesli to stwierdzenie nie bedzie prawdziwe w twoim przypadku,
poczujesz, ze Twoja odpowied? to ,nie” - zrob krok do tytu. Zachowaj cisze i skupienie.

Jesli pojawig sie pytania od 0séb uczestniczgcych odnosnie zasad, powiedz, ze
wystarczy wykonac zadanie wedtug instrukcji. Mozesz powtérzyc instrukcje lub jesli nie
jest ona zrozumiata dla oséb uczestniczgcych, postaraj sie ja przeformutowac,
powiedzie¢ to samo innymi stowami. Uwazaj, aby nie sugerowac co nalezy robi¢ w
¢wiczeniu (np. koniecznie trzymac sie za rece). Jesli pytania nie dotyczg tresci instrukcji
mozesz powiedzie¢ ,Zréb tak, jak uwazasz/czujesz”.

5. Stojac przed grupg, nalezy powoli, kolejno czytaé stwierdzenia z materiatu
pomocniczego nr 2. Po przeczytaniu wszystkich stwierdzen popros osoby, aby sie
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rozejrzaty wokét, zobaczyty, kto stoi obok nich i jak zmienito sie pofozenie
poszczegdlnych oséb. Nastepnie powiedz osobom uczestniczgcym, aby w ciszy usiadty
na swoich miejscach w okregu.

6. Nalezy poprowadzi¢ spokojng rozmowe omawiajgcg doswiadczenia z tego ¢wiczenia.
Ponizej znajduje sie propozycja przeprowadzenia dyskusji.

Dyskusja — pytania do grupy

1. Zapytaj sie, ktora z 0séb chce podzieli¢ sie swoimi przemysleniami, lub odczuciami
ktore pojawity sie w trakcie wykonywania ¢wiczenia lub po nim.

2. Mozna zapytac sie, czy osoby, ktore doszty najdalej chcg powiedzie¢ o swoich myslach i
odczuciach. Mozesz poprosic je o przeczytanie swoich rol.
Nastepnie mozesz zapytac czy osoby, ktore byty na samym koricu chcg podzieli¢ sie
swoimi odczuciami. Mozesz poprosic je o przeczytanie swoich rél.

3. Mozna zada¢ nastepujgce pytania:
“Jak czuliscie i czutyscie sie, gdy musieliscie i musiatyscie zerwac uscisk dtoni?”
“Co widziaty przed sobg osoby, ktdre byty w tyle” (oczekiwana odpowiedz: inne osoby,
ktére robity krok naprzdd), ”Jak sie wtedy czuliscie i czutyscie, majac przed oczami ten
widok?”,
“Co widziaty osoby, ktére doszty najdalej?”, “Czy zauwazyliscie i zauwazytyscie, ze inne
osoby musiaty sie cofa¢?” Jesli tak, to zapytaj ,,W ktéorym momencie?”.

4. Warto przeznaczy¢ sporo czasu na rozmowe i da¢ wypowiedzie¢ sie osobom, ktére
wykazujg taka cheé. Pamietaj tez, aby nie zmuszac nikogo do moéwienia. Stworz
wystarczajgca przestrzen (np. mowiac, Zachecam osoby ktdre jeszcze nie méwity do
podzielenia sie swoimi odczuciami, wrazeniami”), ale nie wyznaczaj sam/a zadnych
0s6b. Wszystkie osoby powinny mieé¢ mozliwos¢ wypowiedzenia swoich emocji i mysli,
jednak nie powinny czué presji. Nie ma obowigzku mdéwienia, jesli kto$ nie ma takiej
gotowosci.

5. Po wypowiedzeniu sie wszystkich oséb chetnych nalezy przeprowadzi¢ tzw.
“odczarowanie”, czyli wyprowadzenie osdb z podanych im rol. Powiedz, ze teraz
¢wiczenie dobiega konca wiec wychodzimy juz z odgrywanych rdl. Popros wszystkie
osoby uczestniczgce o rozerwanie kartek z rolami na znak wyjscia ze swoich rol.

6. Po ,odczarowaniu” zapytaj:
Czy sytuacja zaistniata w ¢wiczeniu odzwierciedla sytuacje w naszym spoteczenstwie?
Jesli tak, to w jaki sposob? (Moze pojawic sie przyrownanie do ,,drabiny spotecznej”,
statusu, pozycji w spoteczeristwie. Cwiczenie ma pokaza¢, ze niektére osoby (osoby
homoseksualne, osoby niepetnosprawne) majg mniej przywilejow [np. w postaci
wsparcia rodziny, dostepnosci zasobdw] niz inne osoby.

7. Jakie dziatania mozna podejmowaé, aby zapobiegac takim sytuacjom jak ta zaistniata w
¢wiczeniu?
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Materiat pomocniczy

Role do ¢wiczenia ,,Krok do przodu”

Role dla dziewczat

25-letni student informatyki, od 2 lat przebywa w szczesliwym zwigzku ze studentka
medycyny. Jest laureatem nagrody rektora dla najlepszego studenta. Wielbiciel kina
hiszpanskiego. Od urodzenia porusza sie na wézku inwalidzkim.

24-letni student architektury, samotnie wychowuje 4-letniego synka, pracuje wieczorami jako
barman.

70-letni emerytowany wojskowy, rozwiedziony, ojciec 5 cérek, ktére wyjechaty za granice.

17-letni uczen technikum, samotny, pochodzi z zamoznej rodziny, fan wyscigow
samochodowych, po lekcjach trenuje w sekcji ptywackiej.

17-letni licealista, gej, bez statego partnera, 3 miesigce po tym, jak powiedziat rodzicom, ze jest
gejem. Obecnie uczestniczy w terapii, na ktorg wystali go rodzice, poniewaz chcg, aby zmienit
sie w osobe heteroseksualna.

26-letni student psychologii, skoriczyt rowniez filozofie. Mieszka z rodzicami. Pracuje dorywczo
udzielajac korepetycji. Jest gejem, co wcigz ukrywa przed rodzing i znajomymi.

40-letni wtasciciel sklepu monopolowego, zonaty od 12 lat, wychowuje 2 synkéw-blizniakow,
ma duzg posiadtos¢ na przedmiesciach i moze sobie pozwoli¢ na dostatnie zycie.

18-letni Marek. Jest gejem, ukrywa sie przed rodzicami, ktorzy sg bardzo konserwatywni.
Marek chce z nimi szczerze porozmawia¢, ale czeka, az bedzie niezalezny finansowo, poniewaz
boi sie braku akceptacji. Uwielbia motory.

30-letni mezczyzna, gej. Od 5 lat w statym zwigzku, ustabilizowany finansowo, mieszka
wspolnie z partnerem. Obaj bardzo chcieliby mie¢ dziecko, zastanawiajg sie wiec nad
wyjazdem do Holandii. Dodatkowym motywem do wyjazdu jest to, ze w ciggu ostatnich 6
miesiecy az 5 razy chuligani powybijali okna w ich domu, a raz prébowali spali¢ budynek,
wrzucajgc butelke z benzyna.
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Role dla chtopcéw

Nauczycielka biologii w katolickim liceum ogdlnoksztatcagcym, 35 lat, lesbijka, w statym zwigzku
od 7 lat. Pomimo wielu préb, nie udato sie jej utrzymac kontaktu z rodzing, ktdra jej nie
akceptuje.

16-latka, licealistka. Obecnie jest w 5 miesigcu cigzy. Jest samotna. Pomimo wczesniejszych
ktdtni rodzice zaproponowali niedawno pomoc w wychowywaniu dziecka, dzieki czemu bedzie
mogta kontynuowac nauke.

30-letnia farmaceutka, zamozna. Od 10 lat jest w nieszczesliwym zwigzku ze swoim mezem.
Ma depresje. Od 20. roku zycia ma poczucie, ze jest lesbijka. Jest jednak przekonana, ze
homoseksualnos¢ to choroba, wiec stara sie walczy¢ ze swoimi potrzebami.

15-letnia uczennica liceum, mieszka w duzym miescie z mamg i starszym bratem. Jej rodzice
rozwiedli sie, gdy miata 6 lat. Utrzymuje sporadyczny kontakt z tatg. Uwielbia ptywac i marzy o
karierze ptywaczki, jednak jej mama uwaza, ze powinna obraé bardziej przysztosciowy zawdd.
Od miesigca ma chtopaka, z tej samej szkoty.

Bussinesswoman w wieku 35 lat, wtascicielka 3 salondw samochodowych, bierze udziat w
rajdach terenowych, uwielbia motory, sama ma ich 3. Jest samotna, wychowuje 7-letnia
coreczke,

60-letnia rencistka, zajmuje sie wrdzeniem z kart odkad pamieta. Na rencie przebywa od 20
lat, po wypadku samochodowym cierpi na niedowtad prawej reki i nogi, ma trudnosci z
poruszaniem sie, chodzi o kulach. Samodzielnie moze dojs¢ jedynie kilkanascie metrow np. do
sklepu lub do kosciota, przy dtuzszych dystansach potrzebuje pomocy innych. Czasem pomaga
jej syn i wnuczka.

19-letnia dziewczyna, studiuje medycyne na pierwszym roku, niezalezna finansowo, bardzo
dobra studentka, w wolnych chwilach pomaga chorym dzieciom w ramach dziatalnosci fundacji
,Mam marzenie”.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Materiat pomocniczy

Stwierdzenia do ¢wiczenia , Krok do przodu”

Czuje, ze moja rodzina akceptuje moje wybory zyciowe.

Lubie siebie.

Czuje sie bezpiecznie trzymajgc mojego partnera/ partnerke za reke na ulicy.
NIE Jestem ciezarem dla mojej rodziny.

Czuje sie bezpiecznie myslac o swojej przysztosci.

Moge szczerze rozmawiac ze swojg rodzing o tym co sie dzieje w mojej pracy/szkole.
Ludzie zazdroszczg mi tego, kim jestem.

Lubie mojg prace / szkote / moje zajecie.

Moge by¢ dumna/y z tego co robie.

W trudnej sytuacji moge liczy¢ na wsparcie rodziny i przyjaciét.

Jestem w petni samodzielna/y.

Moge otwarcie wyraza¢ moje poglady i bede akceptowana/y.

Pienigdze, ktdre posiadam, sg zarobione uczciwie, nie musze sie wstydzi¢ tego, co
posiadam.

Moge powiedzie¢ rodzinie, ze np. wczoraj bytem/bytam w kinie ze swoj3
partnerka/partnerem.

Jesli bede chciat/chciata, to moge wzig¢ Slub lub juz jestem w zwigzku matzenskim.
Kiedy mam ochote, moge objg¢ mojego partnera/partnerke i go/ja pocatowac.

Nie boje sie przysztosci.
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11. Orientacje seksualne — pytania i odpowiedzi

Cel: Przekazanie informacji o orientacjach seksualnych i rozwianie
panujgcych w spoteczenstwie mitdw dotyczacych oséb
nieheteroseksualnych.

Materiaty: kartki z pytania zadanymi przez mtodziez
materiat pomocniczy: "Orientacje seksualne - pytania i odpowiedzi"

Goscie: opcjonalnie — gos¢: gej, lesbijka lub osoba biseksualna

Czas: 45-50 min

Przygotowanie:

v Przed tym ¢wiczeniem poleca sie przeprowadzenie ¢wiczenia ésmego "Orientacje
seksualne — wprowadzenie". Jesli nie przeprowadzitas/es tego warsztatu, zapoznaj sie z
tekstem "Przygotowanie" zawartym w opisie ¢wiczenia dsmego.

v Zapoznaj sie z materiatem pomocniczym "Orientacje seksualne — pytania i odpowiedzi".
v Jesli masz takg mozliwosé, postaraj sie, aby w tym warsztacie uczestniczyt gos¢ — osoba
homo-/biseksualna lub ktos, kto ma osobe homo-/biseksualng w swojej rodzinie. W
celu zaproszenia goscia mozesz skontaktowac sie z miejscowg organizacjg dziatajacg na

rzecz praw osob homo-/biseksualnych. Zaproszona osoba bedzie odpowiadata na
pytania mtodziezy pochodzgce ze Skrzynki Pytan. Jesli nie masz mozliwosci goszczenia
takiej osoby, sam/a odpowiedz na pytania.

v Jesli masz mozliwos¢ goszczenia wyzej opisanej osoby, omdéw z nig napisane przez
mtodziez pytania. Wyttumacz jej, ze bedzie miata 10-20 min na opowies¢ o swoim zyciu.

v Zdobadz zgode placowki na uczestnictwo goscia w zajeciach, jesli jest to wymagane.

v Jesli nie masz mozliwosci zaproszenia nikogo na zajecia, przygotuj sie na samodzielne
odpowiadanie na pytania mtodziezy.

Procedura:

1. Jesli udato Ci sie zaprosi¢ kogos, kto bedzie odpowiadat na pytania mtodziezy,
przedstaw go/ja mtodziezy i wyjasnij, ze: "Gos¢ najpierw bedzie opowiadat o swoim
doswiadczeniu, a nastepnie odpowiadat na zadane przez Was wczesniej pytania".

2. Popros goscia o rozpoczecie opowiadania.

3. Jesli bedziesz odpowiadac na pytania samodzielnie, przygotuj pytania i zacznij

odpowiadac¢ na pytania. Upewniaj sie i pytaj, czy moéwisz wystarczajgco jasno, czy moze
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cos$ doktadniej wyjasnic.
4. Dokonaj podsumowania éwiczenia zgodnie z tekstem "Dyskusja — pytania do grupy".
Dyskusja — pytania do grupy
Jesli ¢wiczenie przebiegato z udziatem goscia:

1. Czy macie jakie$ odczucia lub czy pojawity sie jakies mysli dotyczgce tego, z czym
podzielit sie dzi$ z nami nasz gos¢?

2. Czy macie jeszcze jakie$ pytania lub watpliwosci dotyczace tego, co powiedziat nasz
dzisiejszy gosc?

Jesli ¢wiczenie przebiegato bez udziatu goscia:
1. Czytatwo byto rozmawiac dzis na temat orientacji seksualnej? Czy tatwo rozmawia sie
na ten temat poza zajeciami? (Mozliwa odpowiedz: Poza zajeciami nie rozmawia sie

tatwo, miedzy innymi dlatego, ze nie jest to temat czesto poruszany)

2. Czy macie jakies odczucia lub czy pojawity sie jakie$ mysli dotyczace omawianych dzisiaj
tresci?

3. Czy macie jeszcze jakie$ pytania lub watpliwosci dotyczagce omawianych dzisiaj
tematéw?
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Materiat pomocniczy

Orientacje seksualne — pytania i odpowiedzi

Uwaga! Na podstawie amerykanskiej wersji niniejszego podrecznika opracowano pytania nr 8 do 13, natomiast
pytania od 1 do 7 zostaty opracowane przez K. Dutak i M. Kosifiskg na podstawie nastepujacych zrédet:

American Psychological Association (2004). "Sexual orientation and homosexuality." Tekst dostepny w dniu 29.09.2009 na
stronie http://www.apahelpcenter.org/articles/article.php?id=31

World Health Organisation (1995). Teaching module for basic education in human sexuality. Tekst dostepny w dniu
29.09.2009 na stronie http://www.wpro.who.int/publications/pub_9290611154.htm

Bojarska, K. (2005). "Psychospoteczne korelaty homofobii". Rozprawa doktorska. Uniwersytet Gdanski.

Dutak, K. (2008). "Tendencyjno$¢ spostrzegania a stereotypizacja gejéw i lesbijek". Praca magisterska. Uniwersytet Gdanski.
Kaim A., Gugniewicz A. (2007) "Edukacja bez wykluczenia" dostepny w dniu 29.09.2009 na http://www.przestrzeniedialogu.pl/
Leiblum, R., Rosen, R. (2005). "Terapia zaburzen seksualnych".

Pytanie 1. Co to jest orientacja seksualna?

Orientacja (tozsamosc¢ seksualna) to sposdb w jaki dana osoba okresla swojg seksualnos¢ z
punktu widzenia pfci oséb, w ktorych sie zakochuje lub z ktdrymi nawigzuje relacje intymne.
Najczesciej mowi sie o orientacjach (tozsamosciach): heteroseksualnej, biseksualnej i
homoseksualnej, jednak kazda osoba moze okresli¢ swojg orientacje seksualng w catkowicie
niepowtarzalny sposéb®®, stosujac inne okreslenia czy tez nie nazywajac jej*.

Orientacja seksualna to seksualny i/lub uczuciowy pocigg do oséb okreslonej ptci.
Homoseksualnos¢ to ukierunkowanie potrzeb romantycznych, seksualnych i/lub uczuciowych
na osoby tej samej ptci. Wyrdznia sie jg od pozostatych komponent seksualnosci takich jak:
ptec biologiczna, tozsamos¢ ptciowa (wewnetrzne poczucie wtasnej ptci) oraz ptci spoteczno-
kulturowej (spoteczno-kulturowe konstrukty "kobiecosci" i "meskosci"). Orientacje seksualng
najczesciej opisuje sie na kontinuum, gdzie na jednym kraricu wyrdznia sie catkowitg
heteroseksualnos¢, na przeciwnym catkowita homoseksualnos¢, a pomiedzy nimi znajduja sie
rézne wymiary biseksualnosci. Osoby biseksualne mogg doswiadcza¢ pociggu seksualnego i
emocjonalnego zarowno do oséb tej samej, jak i odmiennej ptci. Zwykle mezczyzn o orientacji
homoseksualnej nazywa sie gejami, a kobiety homoseksualne — lesbijkami.

Orientacja seksualna odnosi sie do uczué i ogélnej koncepcji samego/samej siebie. Nie jest tym
samym co zachowanie seksualne, poniewaz orientacja seksualna moze, ale nie musi wyrazac
sie w zachowaniach seksualnych (choé niewyrazanie potrzeb i popedu seksualnego jest dla
wielu oséb hetero- i nieheteroseksualnych niezwykle trudne).

Homoseksualizm to niepoprawny termin uzywany na okreslenie zjawiska homoseksualnosci. Z
punktu widzenia wspodfczesnej psychologii i seksuologii pojecie homoseksualizm ma negatywny
wydzwiek. Pojecia zawierajgce przyrostek -izm stosuje sie na okreslenie doktryn spotecznych
(faszyzm) czy tez zaburzen (np. alkoholizm), co moze budzi¢ mylne skojarzenie
homoseksualnosci z chorobg.

Pytanie 2. Jakie sg przyczyny wyksztatcenia sie danej orientacji seksualnej?

Dyskutujgc o przyczynach homoseksualnosci, musimy przede wszystkim zadac kilka

9 Definicja: K.Bojarska. Przyp. M.K.
20 Przyp. K.D.
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kluczowych pytan. Po pierwsze: ,,Czy homoseksualnosc¢ i biseksualnos$¢ jest uwazana za
patologie? Nie jest. Dlaczego wiec naukowcy mieliby szuka¢ przyczyn homo- i biseksualnosci,
ale nie heteroseksualnosci?

Ludzie zadaja omawiane pytanie, poniewaz jednym z celéw medycyny, psychologii i innych
nauk zawsze byto odkrywanie przyczyn zaburzen. Poniewaz seksualnos¢ przez setki lat ulegata
patologizacji, szukano tez czynnikéw lezgcych u podtoza homoseksualnosci i biseksualnosci.
Na podstawie trwajgcych kilkadziesiat lat badan, udato sie stwierdzi¢, ze proces ksztattowania
sie orientacji seksualnej (kazdej) jest ztozony i zalezy od wielu czynnikow: biologicznych
(wtaczajac genetyczne i hormonalne) oraz spotecznych. Orientacja nieheteroseksualna ujawnia
sie zwykle w okresie dojrzewania, ale nie zawsze (moze ujawnic sie w pdzniejszym okresie,
nawet po doswiadczeniach z osobg odmiennej ptci).

Pytanie 3. Czy orientacja seksualna to swobodny wybér danej osoby?

NIE, cztowiek nie moze wybra¢, czy bedzie hetero-, homo-, czy biseksualny. W przypadku
wiekszosci 0sdb orientacja seksualna ujawnia sie w okresie dojrzewania, gdy w wiekszosci nie
majg za sobg zadnych doswiadczen seksualnych. Mozemy jedynie wybra¢, czy ujawnimy nasze
uczucia, ale sama orientacja seksualna nie jest ksztattowana na podstawie swiadomego
wyboru.

Pytanie 4. Czy mozna zmienic¢ orientacje seksualng za pomoca terapii?

NIE. Wiekszo$¢ os6b homoseksualnych wiedzie udane, szczesliwe zycie. Moze sie jednak
zdarzy¢, ze pod wptywem naciskdw rodziny czy oséb bliskich dazg do zmiany swojej orientacji.
Nie ma jednak zadnych naukowych dowodow, ktore potwierdzityby skutecznos¢ prowadzonej
przez niektore organizacje tak zwanej “terapii reparatywnej”. Ze wzgledu na szkodliwy wptyw
na kondycje psychiczng cztowieka, wspdtczesna medycyna i psychologia negatywnie odnosza
sie do “leczenia” homoseksualnosci.

Pytanie 5. Czy homoseksualnos¢ jest chorobg psychiczng?

NIE. Psycholodzy i psycholozki, sSrodowisko lekarskie oraz inne srodowiska spacjalistek i
specjalistow w dziedzinie seksualnosci uznajg, ze homoseksualnos¢ nie jest chorobg,
zaburzeniem psychicznym czy problemem emocjonalnym. Obiektywne i dobrze
skonstruowane badania, zebrane w okresie ponad 35 lat, pokazaty, ze homoseksualnos¢ sama
w sobie nie jest powigzana z zadnym psychicznym, emocjonalnym czy spotecznym
zaburzeniem. Homoseksualnos¢ uznawana byta kiedys za chorobe psychiczng, poniewaz
bazowano na stronniczych informacjach i uprzedzeniach. W przesztosci badania osdb LGB
(lesbijek, gejow i oséb biseksualnych) prowadzone byty na osobach znajdujgcych sie w
szpitalach psychiatrycznych czy wiezieniach, co powaznie zaburzato uzyskiwane wyniki.

Kiedy zaczeto prowadzic rzetelne badania naukowe dobierajgc do nich osoby, ktore zyty na
wolnosci, szybko okazato sie, ze koncepcja homoseksualnosci jako choroby jest nieprawdziwa.
W 1973% roku Amerykariskie Towarzystwo Psychiatryczne oficjalnie wykreslito

215 grudnia 1973 roku Amerykakie Towarzystwo Psychiatryczne oficjalnie wydtite homoseksualizm z listy
chorob DSM lII-R. Sam fakt pogikowego umieszczenia go na téple nasipit w 1968, tak wic
homoseksualizm dgoit na liscie chordb przez jedyne 5 lat, po czym wyniki kiadaukowych pozwolity
predko to zrewidowd. Na liscie nadal pozostata pozycjaigpokdj z powodu orientatjiktéra w 1980 roku
zostata zmieniona nagodystonicznhomoseksualr$é”. Ostatecznie w 1987 roku Amerytkekie
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homoseksualnosc z klasyfikacji chordb. Dwa lata pdzniej rowniez Amerykanskie Towarzystwo
Psychologiczne poparto te decyzje. Od tego czasu, czyli juz od ponad 30 lat, oba
stowarzyszenia nawotujg wszystkie/ch specjalistow/stki, aby usuna¢ pietno stygmatu krazace
wokot homoseksualnosci i oséb homoseksualnych.

Pytanie 6. Czy lesbijki, geje i osoby biseksualne mogg by¢ dobrymi rodzicami?

TAK. Przeprowadzono wiele badan psychologicznych?, w ktérych poréwnywano dzieci
wychowywane przez pary homoseksualne do tych wychowywanych przez osoby
heteroseksualne. Badanie te wykazaty, ze nie ma rdéznic pomiedzy dzie¢mi oséb
heteroseksualnych a dzie¢mi oséb homoseksualnych w czterech kluczowych obszarach
rozwoju. Dzieci wychowywane przez osoby homoseksualne rozwijajg sie tak samo dobrze jak
dzieci oséb heteroseksualnych we wszystkich kluczowych obszarach takich jak inteligencja,
przystosowanie psychologiczne i spoteczne, a takze popularnos¢ w grupie rowiesniczej. Warto
tez pamietac, ze orientacja seksualna rodzica nie ma wptywu na orientacje seksualng dziecka.
W Polsce ok. 57 tysiecy oséb homoseksualnych wychowuje dzieci (zrodto: Kaim A., Gugniewicz
A. 2007. Podrecznik "Edukacja bez wykluczenia" dostepny w dniu 29.09.2009 na stronie
internetowej http://www.przestrzeniedialogu.pl). Przypuszcza sie, ze homoseksualnych
rodzicéw jest duzo wiecej, trudno bowiem przewidzie¢, ile z nich ukrywa swojg orientacje
seksualng z obawy przed dyskryminacja.

Pytanie 7. Dlaczego niektdre lesbijki, geje i osoby biseksualne méwig ludziom o swojej
orientacji seksualnej?

Poniewaz dzielenie tego aspektu swojej osoby z innymi jest wazne dla zdrowia psychicznego
gejow, lesbijek, oséb biseksualnych i transptciowych. Okazato sie, ze proces rozwoju
tozsamosci 0séb LGB nazywany ,,wyjsciem z ukrycia” (ang. ,,coming out”) ma silny zwigzek z
psychologicznym i spotecznym przystosowaniem sie. Badania®® udowodnity, ze osoby homo i
biseksualne, ktére zyjg w zgodzie z wtasng tozsamoscig o wiele lepiej funkcjonujg pod
wzgledem psychicznym w poréwnaniu do osoéb, ktére prébujg ttumic swojg prawdziwag
orientacje seksualna.

Pytanie 8. lle jest os6b homoseksualnych?

Badania dowodzg, ze 5 do 7 procent wszystkich ludzi to osoby homoseksualne. Oznacza to, ze
w Polsce oséb homoseksualnych jest pomiedzy 1 min 900 tysiecy a 2 mln 660 tysiecy — sg to
ludzie w réoznym wieku, petnigcy rézne zawody, sg to rowniez osoby z naszego otoczenia.
Orientacja seksualna wiekszosci z nich pozostaje "niewidzialna" z obawy przed dyskryminacjg
w miejscu pracy, wsréd rodziny czy znajomych.

Pytanie 9. Czy lesbijki, geje i osoby biseksualne prébujg naktoni¢ osoby heteroseksualne do

zmiany orientacji ("promowacé" homo-/biseksualnos¢)?

Towarzystwo Psychiatryczne wyrzucito w DSM-III-Rwet & pozycje z listy choréb. Drugaviatowa
klasyfikacja choréiSwiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO) wykétta ja wraz z rewiz w ICD-10 w 1991
roku . Przypis K.D.
22 7Za American Psychological Association, bad emsé na stronie internetowej Ameryiskiego Towarzystwa
Psychologicznego. Przyp. K.D.

2w,
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NIE. Osoby LBG wiedzg lepiej niz inne, ze orientacji seksualnej nie da sie zmieni¢ w sposob
intencjonalny. Wiele z nich préobowato bezskutecznie zmienié swojg orientacje na
heteroseksualng. Wszystkie kampanie organizacji dziatajgcych na rzecz praw oséb LGB, w tym
marsze i parady réwnosci, majg na celu zwiekszenie widzialnosci oséb LGB i zmniejszenie
dyskryminacji.

Pytanie 10. Czy geje molestujg chtopcow?

Wsrdéd oséb homoseksualnych, tak samo jak wsrod osdb heteroseksualnych, znajdujg sie
osoby zdrowe i chore, piekne i brzydkie, wyksztatcone i niewyksztatcone, przestepcy i osoby
postepujgce zgodnie z prawem. Molestowanie seksualne dzieci NIE jest zwigzane z zadng
orientacjg seksualng, a z naduzyciem swojej sity. Wsrod wszystkich mezczyzn
heteroseksualnych istniejg tacy, ktdrzy naduzywajg swojej sity wobec dziewczynek, a wsréd
wszystkich mezczyzn homoseksualnych tacy, ktdrzy naduzywajg swojej sity wobec chtopcéw.

Pytanie 11. Jak sie dowiedzie¢, czy jest sie osobg hetero-, homo- czy biseksualng?

Najczesciej jest tak, ze osoba homoseksualna wyczuwa to, ze podobajg jej sie osoby tej samej
co ona pfici (tak samo, jak osoba heteroseksualna wyczuwa to, ze podobajg jej sie osoby
odmiennej ptci), skad wnioskuje o swojej orientacji seksualnej. Zdarza sie, ze osoba
homoseksualna, ktérej ciezko pogodzié sie ze swojg orientacja, probuje zmieni¢ orientacje na
heteroseksualng — w tym celu moze by¢ w zwigzku, uprawiaé seks, czy spotykad sie z osoba
odmiennej ptci. Zwykle jednak przez caty czas ma Swiadomos¢, ze tak naprawde pociggaja ja
osoby tej samej pfci.

Pytanie 12. Czy to prawda, ze lesbijki tak naprawde chcg by¢ mezczyznami, a geje kobietami?

NIE, to nie prawda. Orientacja seksualna okresla pte¢ osoby, ktéra nas seksualnie i
emocjonalnie pociagga, a nie nasza ptec.

Osoby, u ktorych nie ma spotfecznie oczekiwanej zgodnosci pomiedzy ptcig biologiczng,
przypisang im ptcig metrykalng, wewnetrznym poczuciem wtasnej ptci oraz petnionymi w
spoteczenstwie rolami ptciowymi nazywa sie osobami transptciowymi. Niektore takie osoby
decyduja sie na operacje zmiany ptci (czes¢ oséb transseksualnych), inne przebierajg sie w
ubrania odmienne;j ptci (sg to transwestyci/transwestytki lub cross-dresserzy/cross-dresserki).
Sg tez osoby, ktére wystepujg na scenie w przebraniu odmiennej ptci (np. drag-queen i drag-
king). Osoby transptciowe mogg by¢ zaréwno heteroseksualne jak i nieheteroseksualne.
Tozsamos¢ ptciowa i orientacja/tozsamosc¢ seksualna to oddzielne i niepowigzane z sobg
charakterystyki.*

Pytanie 13. W jaki spos6b geje uprawiajg seks?/W jaki sposdb lesbijki uprawiaja seks?

Pary jednoptciowe uprawiajg seks w duzym stopniu bardzo podobnie do oséb
heteroseksualnych — catujg sie, dotykajg, przytulajg i robig wszystko to, co osoby
heteroseksualne oprdcz stosunku genitalnego. Poszczegdlne zachowania zalezne sg od
indywidualnych preferencji, tak jak u oséb heteroseksualnych.

24 QOprac. K.D.
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Rozdziat 3

Czym jest dla mnie spoteczenstwo i jak
na mnie wptywa?

Cele:

v Refleksja nad tym czym dla mnie jest spoteczenstwo i jak moze na mnie
wptywaé

v Zidentyfikowanie praw i obowigzkdw, wynikajacych z przynaleznosci do
spotecznosci
Podkreslenie znaczenia praw cztowieka i potrzeby uznania praw kazdej osoby
Odnalezienie sposobow na spowodowanie pozytywnych zmian w
spoteczenstwie

v Przyjrzenie sie jak funkcjonujg organizacje dziatajgce na rzecz spotecznosci



Cwiczenia:

1) Spotecznosé i spoteczenstwo —wprowadzenie (20-30 MiNUL)......ccccveeeevveeeciiieeeneeennn 133
2) Ktérych praw chcesz sie pozby¢? (Zajecia 1: 20-30 minut, Zajecia 2: 40- 50 minut).... 135
3) Wprowadzanie zmian (40-50 MINUL)......ccciiiiiieeiie e 141
4) ZImNO W SODIE (15-20 MIN)eiiiiiiiiiiiei et e e et e e e are e e e e e e e eaareaeaeean 145
5) Wizyta w lokalnej organizacji spotecznej lub pozarzgdowej (2-3 godziny poza

] Yoo 1V ) TSRO PPOPP 147

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 132



1. Spotecznosc i spoteczenstwo — wprowadzenie

Cel: Refleksja nad tym, czym jest dla mnie spoteczenstwo. Przyjrzenie sie
spotecznosciom, z ktérymi sie identyfikuje.

Materiaty: arkusze papieru i markery lub tablica i kreda,
dtugopisy/otowki

Czas: 20-30 minut

Przygotowanie:

v Przygotuj swoje definicje spoteczeristwa, ale pamietaj o tym, ze dla kazdej osoby moze

to oznaczaé cos$ innego. To nie czas i miejsce na ocene i wybor jednej, najlepszej
definicji. Badz otwarta/y na rézne definicje.

Procedura:

1.

Popros grupe o napisanie odpowiedzi na nastepujgce pytania:

*  Wymien trzy spotecznosci/grupy, w ktérych jestes.

* Jak okreslasz spotecznos¢, w ktérej mieszkasz?

* Jak okreslasz spotecznosé, z ktorg czujesz najwiekszg wiez, grupe ludzi,
niekoniecznie rodzine, z ktérg czujesz sie najbardziej zwigzana/zwigzany?

Zauwaz, ze dla niektdrych oséb odpowiedz na pytanie drugie i trzecie moze by¢ taka
sama. Dla innych oséb odpowiedzi na te dwa pytania beda rdzne.

Na wykonanie zadania przeznacz 5 minut, po czym popros osoby chetne do podzielenia
sie swoimi odpowiedziami z grupa. Wypisz odpowiedzi na tablicy lub na arkuszu
papieru pod odpowiednimi stowami: ,,obywatelstwo”, ,spotecznos¢ zamieszkiwana”,
»Spofecznosc z ktdrg sie identyfikujesz”.

Omawiajac ,,obywatelstwo” wypisz, ktore kategorie mtodziez brata pod uwage,
okreslajgc swoje obywatelstwo: czy byto to miasto, wies, region, wojewddztwo,
panstwo, kontynent, swiat? Ktdore z wymienionych zostaty pominiete? Dlaczego?

Skomentuj podobienstwa i réznice pomiedzy dwoma spotecznosciami, zréb
nastepujgce zestawienie:

Spotecznos$é zamieszkiwana: czy jest nig sgsiedztwo, osiedle, dzielnica, miasto czy
moze panstwo? Czy sg to mate czy duze spotecznosci? Zauwaz, ze niektdre osoby widzg
siebie jako cze$¢ wiecej niz jednej spotecznosci — np. spotecznosé sgsiedzka,
spotecznos¢ swojego miasta, spotecznos¢ krajowa, czy spotecznos¢ swiatowa. Czy z
przynaleznosciag do ktérejkolwiek spotecznosci wigzg sie jakies specjalne prawa badz
przywileje?
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Spotecznos$é, z ktdrg sie utozsamiamy: jakie osoby tworzg te spotecznosci? Czy sg do
siebie podobne czy rdznia sie ze wzgledu na grupe etniczna, jezyk, wiek,
orientacje/tozsamos¢ seksualng czy praktyki religijne? Czy wigza sie z jakimis
podziatami geograficznymi? Kto moze stac sie cztonkiem lub cztonkinig tej
spotecznosci?

5. Podsumuj éwiczenie krotka dyskusja, mozesz postuzyc sie pytaniami znajdujgcymi sie
ponize;j.

Dyskusja — pytania do grupy:

1. Jak wazne dla ciebie jest bycie obywatelem lub obywatelkg? Jak wazne jest to dla

twoich rodzicow? Jak wazne jest to dla starszych ludzi np. twojej babci/dziadka czy
sgsiada?

2. Co czujesz wobec innych oséb wchodzacych w sktad twojej spotecznosci? Jak oceniasz
swojg odpowiedzialnosc¢ za te spotecznoscé?

3. Ktdéra z omawianych spotecznosci najwiecej dla ciebie oznacza? Dlaczego?
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2. Ktorych praw chcesz sie pozbyé??

Cel:

Zrozumienie potrzeby ochrony praw kazdej osoby, zapoznanie sie z
fragmentami Deklaracji Praw Cztowieka

Materiaty: kopie materiatu pomocniczego nr 1 ,Prawa cztowieka...” dla kazdej 3-4

Czas:

osobowej grupy;

kopie materiatu pomocniczego nr 2 ,, Ktérych praw chcesz sie pozby¢?”
dla kazdej osoby;

koperty - po jednej dla kazdej z grup biorgcych udziat w éwiczeniu,
nozyczki,

arkusze papieru i markery lub tablica i kreda.

Zajecia 1: 20-30 minut, Zajecia 2: 40- 50 minut

Przygotowanie:

v

To ¢wiczenie ma na celu pokazanie, ze zadna osoba nie powinna by¢ zmuszona do
zrezygnowania ze swoich praw oraz ze prawa te powinny by¢ chronione. Upewnij sie, ze
osoby biorgce udziat w ¢wiczeniu zrozumiejg, ze tylko w wyjgtkowych sytuacjach (np. w
czasie zamieszek czy wojny), rzgd moze w sposob legalny zawiesi¢ prawa swoich
obywateli i obywatelek.

Wykonaj dodatkowe kopie materiatu pomocniczego nr 2 ,Ktérych praw chcesz sie
pozbyc¢?”, dla kazdej 3-4 osobowej grupy. Potnij tabelke na kwadraty i wtdz do kopert.

Jesli nie przeprowadzitas/es poprzedniego ¢wiczenia w tym rozdziale (,,Spotecznosé i
spoteczenstwo — wprowadzenie”), odwotaj sie do pojeé poruszonych w poprzednim
¢wiczeniu (obywatelstwo, spotecznos¢ zamieszkiwana, spotecznosc z ktérg sie
utozsamiamy), zeby utatwic przeprowadzenie tego ¢wiczenia.

Procedura: Zajecia 1l

1.

Przypomnij grupie dyskusje na temat réznych spotecznosci. Zwrd¢ uwage na to, ze w
kazdej spotecznosci, osoby majg pewne prawa i obowigzki. Wyttumacz, ze obowigzki
to rzeczy, ktére musimy wypetniac jako czes$é naszych spotecznosci. Jest to pewnego
rodzaju optfata za przynalezenie do danej grupy. W spoteczenstwie, gdzie ludzie musza
zy¢, pracowac i spedzac wolny czas obok siebie, bardzo wazne jest zeby kazdy obywatel
i kazda obywatelka dziatata tak, zeby nie szkodzi¢ innym osobom.

Popros osoby uczestniczace w ¢wiczeniu o zastanowienie sie nad obowigzkami, ktére
majg wobec ktérejs ze swoich spotecznosci.

Po minucie popros o podanie przyktadéw obowigzkéw wobec innych 0séb i zapisz je na
tablicy/arkuszu. Podaj swoje jesli sie nie pojawia: ,przestrzeganie zasad
bezpieczenistwa”, , nie przesladowanie innych osob tylko za to, Zze sq inne niz my”.

% Modyfikacja i adaptacjawiczenia do warunkéw polskich: K. Dutak. W wersjiyginalnej podgcznika
¢wiczenie opiera gina The Bill of Rights. Przyp. K.D
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3. Zapytaj mtodziez, czy jest w stanie wymieni¢ grupy ludzi, ktérym odmawiano w
przesztosci lub nawet wspotczesnie odmawia sie ich praw? Zapisz odpowiedzi
mtodziezy na tablicy lub arkuszu i dodaj wtasne. (Odpowiedzi mogg zawierac: osoby
pochodzenia zydowskiego w nazistowskich Niemczech; osoby ciemnoskére w Stanach
Zjednoczonych czy Afryce Pofudniowej; ludzie ktérzy mysleli inaczej niz nakazywat
system komunistyczny np. w Polsce; rdzenni mieszkarncy panstw kolonizowanych przez
Europejczykow; geje i lesbijki w wielu krajach; osoby z niepetnosprawnoscia fizyczng
lub intelektualng, kobiety itd.)

4. Zauwaz, ze walka o prawa cztowieka jest statym elementem historii ludzkosci i trwa do
dzisiaj.

5. Zapytaj, czy ktos wie, co zostato zrobione, zeby prawa nie byty tamane. (Przyktady:
zakoniczenie |l Wojny Swiatowej, przyznanie Afroamerykan/k/om petnych praw
obywatelskich w USA (1960); obalenie komunizmu w Polsce; prawne uznanie
réwnouprawnienia oséb homo i biseksualnych?; pochody i manifestacje na rzecz
ochrony praw cztowieka, praw kobiet, praw pielegniarek; powstawanie i dziatanie
organizacji pozarzagdowych dziatajacych na rzecz oséb z grup dyskryminowanych).

Zajecia 2

1. Napisz ,,Prawa Cztowieka” na tablicy lub arkuszu papieru i zapytaj grupe, co o nich wie.
Zapisz pomysty i uzupetnij, jesli jest taka potrzeba:

,Prawa czfowieka przystugujq kazdej osobie tylko dlatego, ze jest czfowiekiem. Nie
mozna byc ich pozbawiong czy pozbawionym ze wzgledu na swdj kolor skdry, stopien
sprawnosci, miejsce urodzenia, wyznanie, tozsamosc ptciowq czy orientacje seksualng.

Praw cztowieka nie mozna kupic, zapracowac na nie ani ich odziedziczyc. Sq
niezbywalne, co oznacza, ze nikt nie moze ich nam odebrac. Prawa cztowieka
przystugujg ludziom nawet w krajach, w ktérych nie sq przestrzegane.””’

Powszechna Deklaracja Praw Cztowieka zostata przyjeta 10 grudnia 1948 roku przez
Organizacje Narodéw Zjednoczonych®®. Dokument ten stanowi jedno z najwiekszych i
najtrwalszych osiggnie¢ ONZ. Przettumaczona na wiekszos¢ jezykow swiata
Powszechna Deklaracja Praw Cztowieka zbiera oraz porzqgdkuje osiggniecia i postulaty
cztowieka, ktory od wielu setek lat toczy nie skoriczonq jeszcze walke o swojg wolnosc i
swojg godnosc.

2. Rozdaj kopie materiatu pomocniczego nr 1, ,,Prawa cztowieka” i wyttumacz, ze
przedstawiajg one prawa, ktére przystugujg wszystkim ludziom. Przeczytajcie po kolei
wszystkie punkty i wyttumacz je pokrotce.

% W Stanach Zjednoczonych osoby homo i biseksuakje nsankcjonowanochrore praw od 1990 roku, w
Polsce Konstytucja RP art. 32 oraz Kodeks Pracyaréd dyskryminacji gejow i lesbijek. Przyp. K. D.

2 Za: Amnesty International, ,Poghrznik swiadomdci genderowej”, Warszawa 2006 na podstawie Amnesty
International Publications 2004 ,Making Rigths aaRg. Gender awareness workshops”. Przyp. K.D.

28 Za wyjatkiem asmiu paistw cztonkowskich. Przyp. K.D.
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3. Podaj instrukcje:

9.

* Zrbbcie miejsce na stolikach, zeby mie¢ wystarczajgco duzo miejsca do pracy.

* Podziel grupe na 3-4 osobowe zespoty

* Zachwile przekaze kazdemu zespotowi koperte, w ktérej znajdujg sie papierowe
kwadraty. Na kazdym kwadratowym pasku znajduje sie jedno z praw cztowieka.

* Utbzcie paski w taki sposéb, zeby prawo, ktére wydaje sie wam najwazniejsze
byto na gérze, a najmniej wazne na samym dole. Nie sugerujcie sie numerami
artykutéw, poniewaz nie majg one tutaj znaczenia.

Wyijasnij, ze nie ma ,dobrych” i , ztych” kolejnosci i rozdaj kazdej grupie jedng koperte.
Powiedz, ze na wykonanie tego zadania majg 10 minut.

Kiedy czas sie skonczy, popros osoby chetne do przedstawienia ich listy. Przygotuj sie
na silne emocje i przypomnij wszystkim, aby szanowac opinie, ktére réznia sie od
naszych.

Popros, aby grupy wyobrazity sobie teraz , ze dzwoni do nich ktos z ONZ i informuje o
tym, ze Powszechna Deklaracja Praw Cztowieka musi ulec zmianom. Trzy z wypisanych
praw muszg zostac usuniete, poniewaz zagwarantowanie wszystkim ludziom praw stato
sie zbyt trudne i kosztowne od kiedy populacja ludzi na Swiecie tak bardzo sie
zwiekszyfa. Zastandwcie sie w grupach, ktore trzy prawa sobie odbierzecie. Odtéz te
prawa na bok.

Po okoto 5 minutach popros$ grupy o podzielenie sie dokonanymi wyborami. Zapytaj, z
ktdrych praw zrezygnowano. Jesli grupa odméwi odebrania sobie praw, przypomnij, ze

jest to tylko ¢wiczenie i majg prawo do nieuczestniczenia w nim.

Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg — postuz sie pytaniami znajdujgcymi sie ponize;j.

Inna opcja wykonania tego ¢wiczenia:

Mtodziez moze wykonac to ¢wiczenie z dwoma lub trzema osobami dorostymi w swojej
rodzinie lub sasiedztwie itp, a wyniki omawia sie z grupg na zajeciach.

Dyskusja — pytania do grupy:

1.

2.

3.

Jak sie poczutas i poczutes, kiedy dowiedziates sie, ze musisz oddac¢ swoje prawa?

Istniejg okreslone sytuacje, w ktorych ludzie tracg swoje prawa. Czasami dzieje sie tak
dlatego, ze osoby ktére sg u wtadzy nie przestrzegajg prawa lub prawo nie chroni
wszystkich oséb. Czy wiesz, o jakie sytuacje moze chodzi¢? (Odpowiedzi mogg zawieraé
nastepujgce przyktady: Ludzie tracg miejsce pracy lub nie sg zatrudniani bo s3 otyli;
Osoby homoseksualne mogg straci¢ prace kiedy ujawnig swojg tozsamos¢ seksualng;
ludzie mogg by¢ zatrzymywani przez policje z powodu swojego ,kryminalnego”wygladu
i inne).

Jesli twoje prawa bytyby zagrozone, to o ktére trzy najbardziej bys walczyt/a?Dlaczego?
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Materiat pomocniczy nr 1
Prawa cztowieka — fragmenty Powszechnej Deklaracji Praw Cztowieka®:

1. Wolnosci zycie
Art. 3: Kazdy cztowiek ma prawo do zycia, wolnosci i bezpieczeristwa swej osoby.

2. Réwnosc¢ wobec prawa
Art. 1: Wszyscy ludzie rodzq sie wolni i rowni pod wzgledem swej godnosci i
swych praw. Sq oni obdarzeni rozumem i sumieniem oraz powinni postepowac w
stosunku do siebie wzajemnie w duchu braterstwa.

Art. 2: Kazdy cztowiek posiada wszystkie prawa i wolnosci zawarte w niniejszej
Deklaracji bez wzgledu na jakiekolwiek rdznice rasy, koloru, pfci, jezyka,
wyznania, poglgdow politycznych i innych, narodowosci, pochodzenia
spotecznego, majqgtku, urodzenia lub jakiegokolwiek innego stanu®. Nie wolno
czynic zadnej roznicy w zaleznosci od sytuacji politycznej, prawnej lub
miedzynarodowej kraju lub obszaru, do ktérego dana osoba przynalezy, bez
wzgledu na to, czy dany kraj lub obszar jest niepodlegty, czy tez podlega
systemowi powiernictwa {(...).

3. Wiara, wolnos¢ wyznania
Art. 18: Kazdy cztowiek ma prawo do wolnosci mysli, sumienia i wyznania; prawo
to obejmuje swobode zmiany wyznania lub wiary oraz swobode gfoszenia swego
wyznania lub wiary bqdz indywidualnie, bgdz wespdt z innymi ludzmi, publicznie
i prywatnie, poprzez nauczanie, praktykowanie, uprawianie kultu i
przestrzeganie obyczajow.

4. Uczestnictwo w rzgdach
Art. 21: (1) Kazdy cztowiek ma prawo do uczestniczenia w rzqdzeniu swym
krajem bezposrednio lub poprzez swobodnie wybranych przedstawicieli. (2)
Kazdy cztowiek ma prawo rownego dostepu do stuzby publicznej w swoim kraju.
(3) Wola ludu jest podstawq wtadzy rzqdu; wola ta wyraza sie w
przeprowadzanych okresowo rzetelnych wyborach, opartych na zasadzie
powszechnosci, rownosci i tajnosci, lub na innej rownorzednej procedurze,
zapewniajgcej wolnosc¢ wyborow.

5. Prywatnos¢
Art. 12: Nie wolno ingerowac¢ samowolnie w czyjekolwiek Zycie prywatne,
rodzinne, domowe, ani w jego korespondencje, ani tez uwtaczac jego honorowi

2 Powszechna Deklaracja Praw Cztowieka uchwalonazg@#¢Z 10 grudnia 1948 roku. Przyp. K.D.

% Dotyczy to wszelkiej rénorodndci ludzi np. ze wzgidu na orientagjseksualna, teamaé piciowa (np.
osoby transseksualne i transpiciowe), sprasmatelektualma czy fizyczra, lewo- czy prawagcznas¢. Nie ma
wsrdd ludzi oséb, ktére bytyby ,bardziej lahi” niz inne osoby. Przyp. K.D.
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lub dobremu imieniu. Kazdy cztowiek ma prawo do ochrony prawnej przeciwko
takiej ingerencji lub uwtaczaniu.

6. Edukacja
Art. 26: (1) Kazdy cztowiek ma prawo do nauki. Nauka bedzie bezptatna,
przynajmniej na szczeblu podstawowym. Nauka podstawowa bedzie
obowigzkowa. (...) (2) Nauczanie bedzie ukierunkowane na peten rozwdj
osobowosci ludzkiej i umocnienie poszanowania praw cztowieka i podstawowych
wolnosci. Bedzie ono krzewi¢ wzajemne zrozumienie, tolerancje i przyjazn miedzy
wszystkimi narodami, grupami rasowymi i religiami, a takze wspierac dziatalnos¢
Organizacji Narodow Zjednoczonych zmierzajgcq do utrzymania pokoju. {...)

7. Wyrazanie wtasnych pogladow
Art. 19: Kazdy cztowiek ma prawo do wolnosci opinii i do jej wyrazania; prawo to
obejmuje swobode posiadania niezaleznej opinii, poszukiwania, otrzymywania i
rozpowszechniania informacji i poglgdow wszelkimi srodkami, bez wzgledu na
granice.

8. Rozrywka
Art. 24: Kazdy cztowiek ma prawo do wypoczynku, w tym do rozsqdnego
ograniczenia godzin pracy i okresowych urlopdw ptatnych.

9. Kultura
Art. 27: (1) Kazdy cztowiek ma prawo do swobodnego uczestniczenia w Zyciu
kulturalnym swojej spotecznosci, do korzystania ze zdobyczy kultury, do
uczestniczenia w postepie nauki i do korzystania z jej dobrodziejstw. (...).

10. Wolno$¢ od tortur
Art. 5: Nie wolno nikogo torturowac ani karac lub traktowac w sposob okrutny,
nieludzki lub ponizajqcy.

11.Prawo do uczciwego procesu sagdowego
Kazdy cztowiek ma na warunkach catkowitej rownosci prawo, aby przy
rozstrzyganiu o jego prawach i zobowiqgzaniach lub o zasadnosci wysuwanego
przeciw niemu oskarzenia o popetnienie przestepstwa, by¢ wystuchanym
sprawiedliwie i publicznie przez niezalezny i bezstronny sqd.
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Materiat pomocniczy nr 2

Ktorych praw chcesz sie pozby¢ ?

PRAWO DO ZYCIA | WOLNOSCI ROWNOSC WOBEC PRAWA,
WOLNOSC OD DYSKRYMINACII

WOLNpSc’ WYZNANIA, PRAWO DO UCZESTNICZENIA W
MYSLI | SUMIENIA RZADACH, MOZLIWOSC GLOSOWANIA
OCHRONA PRYWATNOSCI DOSTEP DO EDUKACII
WYRAZANIE WEASNYCH POGLADOW PRAWO DO WYPOCZYNKU
MOZLIWOSC UCZESTNICZENIA W ZYCIU WOLNOSC OD TORTUR

KULTURALNYM TWOJEJ SPOLECZNOSCI

UCZCIWY PROCES SADOWY
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3. Wprowadzanie zmian

Cel: Rozpoznanie potrzeby zmian w swojej spotecznosci i proba
zaplanowania szczegotowych dziatan, ktére mogtyby takich zmian
dokonad.

Materiaty: arkusze papieru i markery lub tablica i kreda
kartki i dtugopisy

Czas: 40-50 minut

Przygotowanie:

v Zanim rozpoczniesz to ¢wiczenie, przyjrzyj sie problemom, ktdre sg charakterystyczne

dla Twojej spotecznosci. Bedziesz mogta/mégt je uzy¢ jako przyktady zjawisk, ktére
wymagajg zmiany. (Np.: bezdomnos¢; dzieci ktore nie majg placu zabaw; gtodujace
rodziny; dzieci, ktore pozostajg bez opieki; negatywne postawy wobec gejéw i lesbijek
w Twojej szkole/dzielnicy/spotecznosci, brak szczepien dla dzieci, niebezpieczne ulice i
parki, osoby zakazone wirusem HIV zyjgce w osamotnieniu).

Procedura:

1.

Podziel osoby uczestniczgce w ¢wiczeniu na mniejsze 4-5 osobowe zespoty. Powiedz,
zeby wyobrazili i wyobrazity sobie, ze sg dzisiaj specjalnymi asystentami i asystentkami
burmistrza/burmistrzyni swojej dzielnicy/miasta. Kazdy zespdt bedzie miat wtadze i
mozliwos¢ dokonania jakiejkolwiek zmiany w sgsiedztwie i catej spotecznosci. Jakich
zmian dokonaja? Przeznacz kilka minut na wykonanie tego zadania, nastepnie popros o
sprawozdanie i podzielenie sie swoimi pomystami przed resztg klasy. Zapisz pomysty na
tablicy lub papierze.

Popros grupe o rozpoznanie, ktére z tych zmian sg realistyczne, czyli takie ktére mozna
by przeprowadzi¢, gdyby zardowno mtodziez jak i osoby doroste wtozyty w nie wysitek.
Zakresl wkoto realistyczne zmiany lub podaj swoje przyktady.

Zauwaz, ze niektére z tych zmian nie sg realne do wykonania w najblizszej przysztosci.
Trudno bytoby je teraz wprowadzi¢ w zycie, bez wzgledu na to jak bardzo bysmy tego
chciaty i chcieli. (Np.: ,zbudowanie wielkiego aquaparku”, czy ,,zniszczenie i usuniecie
wszystkich pistoletow w miescie” to zmiany, ktorych zrealizowanie wymaga duzo czasu
wysitku. Zbudowanie aquaparku wymaga zainwestowania duzej ilosci pieniedzy;
Usuniecie catej broni z miasta wymagatoby wprowadzenia nowego prawa i dziatania
niektorych instytucji np. policji.)

Rozdaj kazdej grupie kartki papieru i markery. Popros$ o wspdlne wybranie z listy zmian
jednego realistycznego problemu, nad ktérym mtodziez chce pracowac. Poinformuj
mtodziez o strategiach, jakie mozna zastosowac, zeby wyeliminowac problem.
Sprowokuj grupy do zastanowienia sie na roznymi mozliwymi przyktadami:

Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzigg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich 141



* zréb cos$ za pomocg gtowy, np. zaproponowanie jakiego$ nowego podejscia,
metody czy pomystu

* zrbéb cos fizycznie, np. sprzatanie, naprawienie czy zbudowanie czegos

* zréb cos finansowo, np. zorganizowanie spotkania lub imprezy majgcej na celu
zebranie funduszy

* zrob co$ spotecznie, zeby pomdc innym ludziom, np. odwiedzenie starszej osoby
czy udzielenie pomocy starszemu, choremu sgsiadowi w pracach domowych

* zrob cos$ politycznie, zeby zmienic zasady czy prawa, np. napisanie listu
otwartego do burmistrza/burmistrzyni.

Omoéw jeden z przyktadéw wprowadzania zmiany, zanim grupy przystgpia do pracy:

W sgsiedztwie znajduje sie pusta, zarosnieta, wypetniona Smieciami, pottuczonym
szktem i jakimi$ kablami dziatka. Stata sie niebezpiecznym miejscem, w ktorym ktos
mogtby popetni¢ przestepstwo i nie by¢ zauwazonym.

Rozwigzania dla mtodziezy zawierajg: (1) spedzenie sobdt na sprzataniu tego miejsca i
utrzymaniu w nim wzglednej czystosci, (2) pikietowanie biura burmistrza lub
burmistrzyni, dopdki nie przyzna ekipy sprzatajgcej na oczyszczenie tego miejsca, (3)
zorganizowanie akcji mycia samochoddw w lokalnej spotecznosci, aby zebrac pienigdze
dla firmy, ktéra wywiezie Smieci oraz posadzi nowg trawe i krzewy, (4) zorganizowanie
patroli mtodziezowych przy tym miejscu, aby upewnic sie, ze najmtodsze dzieci przejda
bezpiecznie koto dziatki przed i po szkole oraz (5) napisanie listdw i poproszenie o
pomoc publiczne instytucje takie jak policje, straz pozarng czy wydziat zajmujgcy sie
miejska zielenig i parkami.

Zache¢ mtodziez do kreatywnosci i napisz wszystkie odpowiedzi na papierze lub tablicy.
Jesli to konieczne, mozesz wybrac kolejny problem z wczesniejszej listy i podaj kilka
strategii na przeprowadzenie zmiany jako kolejny przyktad.

Na wykonanie zadania w grupach przeznacz okoto 10-15 minut, a nastepnie popros
grupy o zaprezentowanie swoich strategii. Przy kazdej grupie zapytaj czy inne osoby
majg dodatkowe pomysty.

Podsumuj to ¢wiczenie za pomoca dyskusji, postuz sie pytaniami znajdujgcymi sie
ponizej.

Dyskusja — pytania do grupy:

3.

Czy ktos z was probowat wczesdniej rozwigzac ten problem? Jesli tak, to jakie byty
rezultaty?

Czy przypominacie sobie wydarzenia, w ktérych mtodziez podobna do was, rozwigzata
jakis problem spoteczny? Podaj przyktady.

lle czasu mogtabys i mogtbys przeznaczyé na rozwigzanie jednego z tych problemow?
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4. Na terenie catego kraju, w wiekszosci miejscowosci dziatajg rozne organizacje
pozarzadowe, ktore zajmuja sie dziatalnoscig na rzecz zmiany w réznych obszarach. Czy
mozecie wymienic takie organizacje? Czy znacie organizacje dziatajgce w waszej
miejscowosci? Co myslisz o przytgczaniu sie do takich organizacji?

5. Czy brate$ lub bratas kiedy$ udziat w jakiejs akcji spotecznej (o réznym zasiegu, np.
lokalnym lub krajowym)? Czy skorzystatas lub skorzystates kiedys z takiej
akcji/dziatalnosci?

6. Jakie korzysci mozna czerpac z przynaleznosci do takich organizacji? (Odpowiedzi:
Ciekawe zajecie w czasie wolnym, nowe znajomosci z osobami, ktérym pomagasz lub z
ktorymi wspdtpracujesz, poczucie spetnienia, szansa dla innych ludzi, zeby zobaczyli w
tobie nowe oblicze, szansa nauczenia sie czegos, zdobycia nowych umiejetnosci,
poszukiwanie mozliwosci kariery, sprawdzenie sie w okreslonych dziedzinach itd.)
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4. Zimno w sobie

Cel: Refleksja nad tym, dlaczego ludzie pomagajg i nie pomagajg innym.
Materiaty: materiat pomocniczy ,,Zimno w sobie” dla osoby prowadzacej ¢wiczenie
Czas: 15- 20 minut

Procedura:

1. Powiedz grupie, zeby spedzita kilka minut zastanawiajac sie nad problemami, ktére
pojawiajg sie w ich spotecznosciach i nad przyczynami tych problemow.

2. Popros grupe, aby bardzo uwaznie wystuchata krétkiego wiersza o bardzo matej
spotecznosci, ktéra miata bardzo powazne problemy. Przeczytaj grupie wiersz pt.
»Zimno w sobie” umieszczony w materiale pomocniczym.

3. Kiedy juz skoriczysz, popro$ mtodziez o napisanie wyjasnienia tytutu wiersza - ,Zimno w
sobie.”

4. Przeznacz na wykonanie tego 5-8 minut, nastepnie popros osoby chetne do
wyttumaczenia tytutu.

5. Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg — postuz sie pytaniami znajdujgcymi sie ponize;j.
Dyskusja — pytania do grupy:

1. Zimno nie byto prawdziwym problemem z ktérym zmagata sie ta spotecznosé. Co byto
problemem? (Odpowiedz: nienawis¢, uprzedzenie, matostkowos¢ i ogdlny brak troski o
inne osoby).

2. Ktdra z postaci pojawiajgcych sie w wierszu byta wedtug ciebie najbardziej okrutna i
dlaczego?

* Kobieta, ktéra schowata swoje drewno poniewaz kto$ miat czarng skére?

* Meizczyzna, ktory zatrzymat swoj kawatek drewna dlatego, ze ktos$ chodzit do innego niz
on kosciota?

* Ubogi mezczyzna, ktory nie chciat poméc bogatej kobiecie?

* Bogata kobieta, ktdéra nie chciata poméc biednemu mezczyznie?

e Ciemnoskdry mezczyzna ktory chciat sie zemscic¢ na biatych?

* Meizczyzna ktory nie oddat swojego kawatka drewna dlatego, ze nie chciat pomac
mezczyznie, ktory byt gejem.

3. Czy problemy, z ktérymi zmagata sie ta mata spotecznos¢ przypominajg problemy, ktore
zauwazasz W swojej spotecznosci?

4. Ztota zasada méwi: ,, Traktuj inne osoby, tak jak chcesz, Zzeby one traktowaly ciebie”.
Czy ludzie, ktorych znasz stosuja te zasade w swoim zyciu? Podaj przyktady.
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Materiat pomocniczy

Zimno w sobie

Szesc¢ 0sob uwiezionych przez przypadek razem,
w okropnie zimnym i przejmujqcym chfodzie.
Kazde z nich po kawatku drewna miato,

a przynajmniej tak mi to przedstawiano...

Gasngcy ogien prosi sie, Zeby dofozy¢ mu kfody,

gdy pierwsza kobieta zaczyna przedziwne podchody.
Nie da innym ona swojego pala,

bo w blasku ognia widzi twarz czarnoskorego drwala.

Nastepny mezczyzna patrzy i styszy w oddali,

ze jakas osoba nie jego kosciodt, lecz jakis inny chwali.

Nie moze tym samym przekonac siebie do tego,

zeby swym brzozowym patykiem podzieli¢ sie z takim kolegg!

Trzeci cztowiek odroznia sie ogromnie znoszonym ubraniem,
Podcigga swéj ptaszcz z lekkim ocigganiem.

Dlaczego miatby oddac innym swojg kfode

Ma ogrzac bogaczke, ktora siedzi noga na noge?!

A bogaczka wtasnie sie oparta i duma zamyslona cata,
o swoim bogactwie, ktore w oddali zostafto.

| jak tu uchronic to, co jej sie dostato,

Od nedznej biedoty siedzgcej w oddali?

Czarnoskdry mezczyzna checiq zemsty pata,

gdy ogien dogasa i zimno ogarnia ludzkie ciata.
To, co zobaczyt w swoim kawatku drewnianym,
to szansa na dokuczenie tym wszystkim biatym.

Ostatni mezczyzna z nieszczesnego sztabu,

za zadne skarby gejowi humoru nie poprawi.
Podpatrzyt jak jeden mezczyzna dotykat drugiego

i wyrzucit swoj patyk zeby nie wspierac czegos takiego!

Takim oto sposobem te pale drewniane,

zostaty juz w zimnych, martwych dfoniach na state

i niosq ze sobq przestroge...Nie zmarty od zimna na zewngtrz te osoby -
One zmarty od zimna, ktore miaty w sobie.

Zaadaptowane z anonimowego wiersza*

% Modyfikacja i ttum. wersji amerykekiej K. Dutak. Przyp. M.K.
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5. Wizyta w lokalnej organizacji spotecznej lub pozarzagdowe;j

Cel: Nabycie rozeznania w instytucjach spotecznych i organizacjach
pozarzadowych oraz zwiekszenie wiedzy na temat ich dziatalnosci

Materiaty: brak

Czas: co najmniej 2-3 godziny (poza terenem szkoty)

Przygotowanie:

v

To ¢wiczenie wymaga wiekszego zaplanowania i przygotowan niz pozostate, ale warto
postarac sie, poniewaz moze by¢ bardzo warto$ciowym doswiadczeniem. Powinno sie
jak najbardziej zaangazowa¢ mtodziez do przygotowania i planowania tak, zeby jak
najwiecej wyniesli i wyniosty z tego ¢wiczenia. Pomdz mtodziezy rozpoznac organizacje,
ktora pomaga takiej grupie osdb, na ktdrej bardzo im zalezy, np. powaznie chore dzieci,
starsze osoby w domach opieki, bezdomne kobiety z dzie¢mi itd. Nastepnie umow sie
na wizyte w takiej organizacji. Wizyta powinna sktadac sie z trzech czesci:

(1) krotkie przedstawienie przez personel gtdwnych celdw i realizowanych programoéw,
(2) oprowadzenie po osrodku/organizacji, ewentualnie spotkanie z jej klientami i
klientami,

(3) okazja do refleksji, zadawania pytan i wystuchania relacji personelu/ wolontariuszy i
wolontariuszek przed opuszczeniem organizacji .

Jesli to mozliwe, zorganizuj potowe lub caty dzien na te wyprawe, aby mozna byto
uczestniczy¢ w woluntarystycznych zadaniach np. czytanie ksigzek dzieciom,
towarzyszenie rezydentom i rezydentkom domu opieki w specjalnych uroczystosciach,
podawanie positku osobom bezdomnym itp. Osoby uczestniczgce w wyprawie nadal
bedg potrzebowaty oprowadzenia po osrodku oraz rozmowy z personelem, ale
opuszczg organizacje z uczuciem, ze cos$ zrobity, a nie tylko ztozyty wizyte.

Zorganizuj transport, zgody od rodzicow/opiekundw oraz zadbaj o bezpieczenstwo
mtodziezy.

Procedura:

Powiedz grupie, ze masz wspaniatg wiadomos¢! Grupa bedzie miata mozliwos¢ wizyty
w lokalnej organizacji spotecznej lub pozarzadowej, ktéra stuzy obywatelom i dziata w
kierunku wywotania pozytywnych zmian w spoteczenstwie.

Omow nastepujgce punkty:
* 0golny profil dziatania organizacji
* kiedyijak dtugo potrwa wizyta
* gdzie znajduje sie organizacja i jak tam sie dostaniemy. (Jesli transport grupowy
nie jest zapewniony, to upewnij sie, ze kazda osoba otrzyma informacje z
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doktadnym wyjasnieniem, jak za pomoca transportu publicznego dosta¢ sie na
miejsce i otrzyma mape ukazujaca lokalizacje.)

* co grupa bedzie robita podczas wizyty (plan spotkania z personelem,
oprowadzenia po organizacji, pracy z klientami i klientkami itp.)

3. Popros grupe o dodatkowe pytania.

4. Po powrocie z wyprawy podsumuj ¢wiczenie dyskusjg, za pomocg ponizszych pytan.
Mozesz to zrobic od razu, jesli czas na to pozwala, lub na nastepnych zajeciach.

Dyskusja — pytania do grupy:

1. Co wiedziatas i wiedziates o tej organizacji i o ludziach, ktérzy tam pracujg przed
dzisiejszg wizytg?

2. Czy twoje myslenie o tej organizacji i/lub osobach korzystajgcych z jej ustug sie
zmienito?

3. Co by sie stato z klientkami i klientami, gdyby organizacja musiata by¢ zamknieta?
4. Czy kiedykolwiek znatas lub znates kogos, kto byt w podobnej sytuac;ji?

5. Jak mozesz pomdc w zmaganiu sie z tym problemem spotecznym?
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Rozdziat 4

Jak podejmowac dobre decyzje?

(o] [=F

Okreslenie roznych sposobdw na podejmowanie decyzji

Cwiczenie efektywnego podejmowania decyzji

Cwiczenie przewidywania konsekwencji swoich wyboréw
Zastosowanie efektywnego podejmowania decyzji do zycia seksualnego
Cwiczenie nieulegania presji

< X < < <



czenia

O

W

1) Podejmowanie decyzji — wprowadzenie (30-45 MiN).....cccceevieeeiiiiee e esieee s
2) Dobre sposoby, dobre decyzje (35-45 MiN)...cccueiiiiiiieiiieeeeceecreee e
3) Dobre decyzje — praktyka (Zajecia 1: 45-55 min; Zajecia 2: 45-55 min).......cccccceuunee...

4) Przewidywanie konsekwencji (40-50 MiN)......oeeeiiiiiiiiiieeeeeciiiee e e eeerre e e e e
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1. Podejmowanie decyzji — wprowadzenie

Cel: Wprowadzenie do tematyki podejmowania decyzji i podkreslenie wagi
przemyslanego wyboru

Materiaty: cztery mate papierowe torebki
marker
zszywacz
banan i prezerwatywa
mata butelka z wodg mineralng
duza obrana cebula
mata kartka z napisem: ,Osoba, ktéra wybrata te torebke, powinna
wptaci¢ 50 zt na rzecz komitetu klasowego”

Czas: 30-45 minut
Przygotowanie:

v Ponumeruj markerem torebki od 1 do 4. Do poszczegdlnych torebek wtdz nastepujgce
przedmioty:

Torba 1: banan i prezerwatywa

Torba 2: mata butelka po wodzie mineralnej wypetniona zmywaczem do
paznokci (lub innym niezdatnym do picia ptynem gestoscig
odpowiadajgcym wodzie)

Torba 3: cebula

Torba 4: mata kartka z napisem: ,Osoba, ktéra wybrata te torebke, powinna
wptaci¢ 50 zt na rzecz komitetu klasowego”

1) Zszyj torebki zszywaczem w ten sposob, aby nie mozna byto zobaczy¢ ich zawartosci.
Procedura:

1. Popros miodziez, aby wymienita przyktady decyzji, ktére musi podejmowac kazdego
dnia (np. o ktdrej godzinie wsta¢, w co sie ubrac). Popros o wypisanie wszystkich
przyktadow na tablicy.

2. Zwrdc¢ uwage na to, ze ludzie stawiajg czoto roznym decyzjom kazdego dnia. Jesli
decyzja dotyczy kwestii stosunkowo mato istotnej, podjecie jej zwykle nie jest trudne.
Jednak jesli nalezy podjg¢ wazing, w duzej mierze wptywajgcg na nasze zycie decyzje,
warto wiedzieé, jak to zrobi¢ w sposéb przemyslany.

3. Ustaw cztery torby na stole lub na podtodze.

4. Popros trzy osoby chetne, aby wybraty jedng z toreb, a nastepnie stanety za wybrang
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torebka. Wyttumacz, ze reszta grupy bedzie widownia. Powiedz ,,widowni”, ze moze
pomagac trzem osobom w wyborze okreslonej torebki, moze podawacd swoje
propozycje. Daj osobom uczestniczacym i ,,widowni” chwile na wykonanie zadania.

5. Nastepnie zapytaj sie trzech oséb, czym kierowaty sie dokonujgc wyboru (mozliwe
odpowiedzi: ,,To mdj szczesliwy numer”, ,,To mdj ulubiony numer”, ,,Oni mi tak
powiedzieli”, ,,Byta najblizej”, ,Pierwsza lepsza”).

6. Zwrdc uwage na to, ze osoby chetne nie posiadaty zadnej informacji na temat tego, co
jest w Srodku kazdej torebki. Bez informacji jest nam bardzo trudno podjg¢ decyzje.
Wybieramy wtedy ,, pierwszg lepszg” opcje, na nasz wybor moze wptyngc ktos inny, itp.

7. Powiedz, ze trzy osoby mogaq teraz ztapac kazdg z torebek u gory, uniesc¢ jg i w ten
sposob sprawdzié, ile kazda z nich wazy. Mogg $Smiato zmieni¢ swdj wybdr, jesli bedg
miaty na to ochote.

8. Jesli osoby zmienig decyzje, zapytaj sie, co zadecydowato o wyborze innej torebki.

9. Nastepnie pozwol trzem osobom zbadaé, dotknagé kazdej torebki, ale bez zaglagdania do
srodka. Zndw moga zmieni¢ swojg decyzje. Bedzie to ostateczny wybdr.

10. Zapytaj sie, czy jest osoba chetna, ktora chciataby dotkngé i wybrac czwartg torebke.
11. Uprzedz mtodziez, ze nie bedzie mogta zatrzymac dla siebie zawartosci torebek.

12. Pozwdl wszystkim otworzy¢ torebki, ktére wybrali, wyjac ich zawartosc i pokazac
grupie. Przedyskutuj wybor z kazdg z 0sdb uczestniczgcych w tym ¢éwiczeniu zgodnie z
ponizszymi wskazowkami:

* Torebka 1 wygladata interesujgco, poniewaz byta nachylona. Ludzie czesto decydujg sie
na wybadr czegos, co prezentuje sie interesujgco, poniewaz sg zaciekawieni. Banan jest
czyms, co mozna zjes¢, kojarzy sie wiec z pozytywng konsekwencjg. Ale istnieje
rowniez ryzyko innej konsekwencji, np. zaktopotania, poniewaz w torbie numer 1
znajdowata sie rowniez prezerwatywa. Co by sie stato, gdybym kazata tobie (zwracajac
sie do osoby, ktéra wybrata te torebke) zaprezentowac na bananie jak prawidtowo
naktada sie prezerwatywe? Czasem zdarza sie, ze ponosimy nieprzewidziane koszty
naszych decyzji — moze to by¢ zawstydzenie, zaktopotanie lub gorsze uczucia.

*  Wydawato sie, ze torebka 2 zawiera butelke wody mineralnej, jednak tak nie byto.
Zawierata zmywacz do paznokci. Sprawdzajgc sytuacje niedoktadnie, mozemy zostac
wprowadzeni w btgd. Gdybysmy sprawdzili, co jest wewnatrz torby i butelki, czyli
postarali sie o informacje, uniknelibysSmy pomytki. Niektére decyzje sg wtasnie takie —
poniewaz jestesmy niedoinformowani i wnioskujemy po ,,opakowaniu” (tym, co na
zewnatrz), rezultat okazuje sie gorszy niz zaktadalismy.

* Mogto sie wydawac, ze w torebce numer 3 znajduje sie jabtko. Tylko ktos, kto
powachatby torbe mdgtby wyczué, ze jest to cebula. Czasem podejmujemy decyzje
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whnioskujgc na podstawie jednej kategorii —w tym przypadku ksztatt — ale rzadko kiedy
wysilimy sie bardziej i zbadamy sytuacje doktadniej, np. za pomocg innych zmystow. W
tym przypadku konsekwencja wyboru nie jest ani pozytywna ani negatywna — nie
mamy zadnych korzysci ani ztych konsekwencji z wyboru surowej cebuli. Chyba, ze
(zwracajac sie do osoby, ktéra wybrata torbe numer 3) kazatbym/kazatabym ci jg zjesc¢ !

* Torba czwarta wydawata sie pusta. By¢ moze niektére osoby przypuszczaty, ze znajduje
sie w niej cos papierowego — jednak wcigz nie wiadomo, co to za papier. Wybor tej
torby wigzat sie ze stosunkowo duzym ryzykiem. Mogta to by¢ czysta kartka, moégt by¢
to 200 zt banknot. Podejmowanie ryzyka w sytuacjach mato istotnych jak ta, nie jest tak
niebezpieczne, jednak w sytuacjach zyciowych za ryzykowny krok mozna stono zaptaci¢
— kare w postaci pieniedzy, zdrowia lub zycia.

13. Zapytaj 0oséb uczestniczgcych w ¢wiczeniu, jak sie czuty dokonujgc wyboru i widzac jego
konsekwencje. Zapewnij osobe, ktdra wybrata torbe 4, ze nie musi nigdzie wptacac

pieniedzy.

14. Dokonaj podsumowania ¢wiczenia za pomocg dyskusji zgodnie z pytaniami
znajdujgcymi sie ponize;.

Dyskusja — pytania do grupy

1. Co gra wazng role w podejmowaniu decyzji? (Odpowiedzi: czas, informacje,
Swiadomos¢ konsekwencji, mylna informacja i wprowadzenie w btad)

2. Jak sie czuliscie i czutyscie, kiedy grupa przekonywata was do jakiego$ wyboru?

3. Jakie inne rzeczy majgce negatywne konsekwencje mogty znajdowad sie w torbach?

4. Czy mozecie podac trzy najbardziej ryzykowne rzeczy, ktére moze zrobi¢ mtody
cztowiek? (Mozliwe odpowiedzi: ztamanie prawa, uzywanie narkotykéw, seks bez

zabezpieczenia, prowadzenie samochodu po pijanemu)

5. Coi kto wptywa na podejmowanie decyzji? (Mozliwe odpowiedzi: przyjaciele, znajomi,
oczekiwania/wymagania rodzicow, alkohol i narkotyki, szczescie, media, religia, kultura)
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2. Dobre sposoby, dobre decyzje

Cel:

Nauczenie sie sposobu efektywnego podejmowania decyzji wedtug
modelu trzech ,W”

Materiaty: kartki A6 dla kazdej osoby uczestniczacej

Czas:

materiat pomocniczy , Efektywne podejmowanie decyzji wedtug modelu
trzech ,W"”

dtugopisy/otowki

arkusz gazety

35-45 minut

Przygotowanie:

v

Pamietaj o zachowaniu kartek, na ktérych mtodziez bedzie pisata swoje trudne decyzje.
Przydadzg Ci sie w kolejnym ¢wiczeniu.

Przygotuj powiekszong wersje materiatu pomocniczego — rozrysuj schemat modelu na
arkuszu gazety lub papieru.

Procedura:

Podkresl, ze decyzje podejmowane w poprzednim ¢wiczeniu nie wigzaty sie z
powaznymi konsekwencjami, ale w zyciu czesto musimy stawiac¢ czoto duzym
wyzwaniom i decyzjom.

Rozdaj kartki i popros kazdg osobe o napisanie na kartce decyzji, z ktdrej podjeciem
ona lub jej przyjaciel/przyjaciotka obecnie sie zmaga lub bedzie sie zmagac w najblizszej
przysztosci. Zapewnij miodziez, ze to ¢wiczenie jest catkowicie anonimowe, nikt nie
bedzie wiedziat, kto napisat dane stwierdzenie. Decyzja moze dotyczy¢ jakiejkolwiek
waznej sprawy — szkoty, pracy, sytuacji rodzinnej, przyjaciela/przyjaciotki,
dziewczyny/chtopaka, narkotykéw, papierosow itp. Nalezy wybrac takg decyzje, ktorej
konsekwencje mogg by¢ naprawde powazne.

Zbierz kartki od mtodziezy w taki sposéb, aby zapewnié anonimowos¢, np. do pudetka.
Przejrzyj szybko wypisane na kartkach problemy, wybierz pieé lub sze$é takich, ktore
dotycza powazniejszych kwestii. Przepisz je na tablice (mozesz zmieni¢ szyk zdania lub
wyrazy, aby autorki i autorzy tekstéw czuli sie komfortowo).

Powiedz, ze mtodzi ludzie stajg przed réznymi wyzwaniami. Sg to sprawy inne niz
wczesniejsze, dzieciece problemy. Osoby nastoletnie stajg sie coraz bardziej niezalezne.
Zaczynajg same ponosi¢ powazne, pozytywne i negatywne konsekwencje
podejmowanych przez siebie decyzji.

Zaprezentuj wszystkim model trzech ,,W”. Zwrd¢ uwage na to, ze w modelu kazdy z
trzech krokow rozpoczyna sie od litery ,,W”, stad jego nazwa brzmi Model trzech , W”.
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Zacznij od wyrazu ,,Wyzwanie”. Popros grupe o wybor jednego wyzwania/problemu
sposréd wypisanych przez Ciebie na tablicy, nastepnie wpisz je do schematu.

6. Przejdz do omawiania kroku ,Wybor”. Popros grupe o podanie réznych opcji, ktore ktos
ma do wyboru w okreslonej sytuacji. Wpisz do schematu przynajmniej trzy opcje.

7. Przypomnij mfodziezy o tym, ze w poprzednim ¢wiczeniu wspomniane zostaty rézne
sposoby wyboru i rozne konsekwencje. Popros grupe, aby wymienita mozliwe
pozytywne i negatywne konsekwencje lub wyniki okreslonych sposobdéw dziatania.
Wypisz wszystkie, nawet najbardziej oczywiste konsekwencje wymienione przez grupe,
szczegblnie te negatywne.

8. Powiedz grupie, aby spojrzata na mozliwe wybory i ich konsekwencje, a nastepnie
podjeta wspdlng decyzje. Jesli nie ma zgody co do jednoznacznego wyboru, zréb
gtosowanie.

9. Popros$ jedng osobe chetng o podsumowanie procedury lub dokonaj tego samodzielnie.

10. Dokonaj podsumowania ¢wiczenia zgodnie z pytaniami znajdujgcymi sie ponize;.

Dyskusja — pytania do grupy

1. Czy okreslone konsekwencje przestrzegty was przed danym wyborem? Jedli tak, jakie to

konsekwencje? (Mozliwe odpowiedzi: ryzyko dla zdrowia; ryzyko dla twojego lub

czyjegos zycia; ryzyko aresztowania lub wiezienia; postepowanie nieuczciwe)

2. Ktére negatywne konsekwencje zwigzane sg z uczuciami lub wartosciami? (Mozliwe
odpowiedzi: poczucie winy; wzgledy religijne; poczucie bycia wykorzystanym itp.)

3. Co moze pomdc w podejmowaniu decyzji? (Mozliwa odpowiedz: rozmowa z zaufang,
najlepiej dorosta osobg)

4. Jesli obecnie stoisz przed podjeciem jakiejs decyzji, czy mozesz zastosowac ten model
do Twojej sytuacji?
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Materiat pomocniczy

Efektywne podejmowanie decyzji wedtug modelu trzech ,, W”

1. Wyzwanie — decyzja, ktérg musisz podjac:

3. Wynik — konsekwencje kazdego wyboru

Konsekwencje pozytywne Konsekwencje negatywne

LR oI N [To1Y 74 - RPN

Uzasadnienie ECYZJi: cuuuueuriruuiiiiiiiieeeieeeeeeeereeirri i rreiereeeeeeeeeeesessesessssssnnnnanes
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3. Dobre decyzje — praktyka

Cel: Cwiczenie efektywnego podejmowania decyzji oraz zastosowanie
modelu trzech ,,W” w decyzjach dotyczgcych zycia seksualnego

Materiaty: arkusze papieru
markery
tablica i kreda
powiekszony schemat: Efektywne podejmowanie decyzji wedtug modelu
trzech ,W” z poprzedniego ¢wiczenia
tasma malarska
materiat pomocniczy , Trudne decyzje”

Czas: Zajecia 1: 45-55 min
Zajecia 2: 45-55 min

Przygotowanie:

v Do tego ¢wiczenia bedziesz potrzebowat/a opisu 3 trudnych decyzji zawartych w
materiale pomocniczym oraz kliku wybranych, odpowiednich opiséw decyzji zebranych
od mtodziezy w poprzednim ¢wiczeniu. Przepisz je na nowe karteczki (aby nikt nie
rozpoznat charakteru pisma kolegi/kolezanki).

Procedura:
Zajecia 1
1. Przypomnij mtodziezy o modelu trzech ,,W” z poprzednich zaje¢ i trzech krokach.

2. Powiedz grupie, ze podczas tych zaje¢ bedzie ¢wiczyé zastosowanie tego modelu.
Bedzie to uzyteczne w przysztosci przy podejmowaniu prawdziwych decyzji.

3. Podaj instrukcje do ¢wiczenia:

*  Kilka czteroosobowych zespotéw otrzyma opis kilku réznych probleméw, arkusz
gazety i markery.

e Kazdy zespot bedzie musiat rozpisac kazdg decyzje na arkuszu zgodnie z
modelem trzech ,W”.

*  Macie duzo czasu (do korica zajeé) na zastanowienie sie nad réznymi opcjami i
ich konsekwencjami.

* Kiedy spotkamy sie nastepnym razem, cafg grupa omowimy wasze rozwigzania.

5. Rozdaj mtodziezy materiat pomocniczy , Trudne decyzje” i powiedz, aby rozpoczeta
prace.

6. Badz gotowy/a do pomocy, jesli ktorys zespot bedzie miat takg potrzebe. By¢ moze
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mtodziez nie bedzie posiadata wiedzy dotyczacej konsekwencji okreslonych zachowan.
Nie podawaj gotowych odpowiedzi — w takich przypadkach poleé¢ mtodziezy
uzupetnienie tych informacji w domu.

7. Pozwdl zespotom pracowacd do korica sesji. Nastepnie przypomnij im, ze ich schematy
majq by¢ gotowe i dostarczone na nastepne wspolne spotkanie.

Zajecia 2

1. Popros kazdy zespdt o przedstawienie swoich schematéw reszcie grupy. Grupa moze
zadawac pytania lub dodawac swoje pomysty.

2. Kiedy zostang omdéwione wszystkie sytuacje, dokonaj podsumowania ¢wiczenia za
pomocg pytan znajdujgcych sie ponize;j.

Dyskusja — pytania do grupy

1. Czy podjecie dobrej decyzji jest trudne czy tatwe? Co sprawia, ze jest trudne? (Mozliwe
odpowiedzi: wptyw srodkdéw takich jak alkohol i narkotyki, presja wywotana przez
partnera/partnerke lub otoczenie). Co sprawia, ze podejmowanie decyzji jest
tatwiejsze? (Mozliwe odpowiedzi: umiejetno$¢ nieulegania presji, pewnosé swoich
wartosci i zasad)

2. Czy dasie uzy¢ ,Modelu trzech W” w zyciu codziennym? Czy myslicie, ze da sie go
zastosowac do jakiego$ okreslonego problemu, z ktérym zmagacie sie teraz?

3. Czy w przesztosci podejmowaliscie decyzje, ktore miaty wptyw tez na inne osoby? Jedli
tak, co takiego sie wydarzyto?

4. Jakie jest prawdopodobienstwo, ze podjete przez was decyzje okazg sie zte? Co mozna

zrobi¢, jesli tak sie stanie? (Mozliwa odpowiedz: przyjrzeé sie swojej decyzji i wyciggnac
whioski z bteddw)
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Materiat pomocniczy

Trudne decyzje

1. Jest godzina trzecia nad ranem. Dorota jako jedna z ostatnich gosci wychodzi z imprezy.
Wczesniej umowita sie z kolegg — Markiem, ze jg odwiezie do domu. Zauwaza jednak,
ze Marek troche wypit, pomimo tego, ze obiecat nie pi¢. Znajomi Doroty mdwig, ze
Marek jest dobrym kierowcg i nawet po pijanemu nic sie nie moze sta¢. Dorota na
poczatku jest innego zdania, jednak po pewnym czasie przekonuje sie do opinii
znajomych. Zresztg ma daleko do domu i nie wie, jak inaczej mogtaby wrdcié. Juz ma
wsiada¢ do samochodu, jednak waha sie i zndw zaczyna sie zastanawia¢. Co moze
zrobi¢ Dorota?

2. Chtopak lzy, Tomek, na kazdym spotkaniu u niej w domu namawia jg, aby sie rozebrata i
pozwolita sie dotykad. I1za nie ma na to ochoty. Atmosfera miedzy nimi coraz bardziej
sie psuje, bo Tomek jest niezadowolony, kiedy Iza odmawia. Co moze zrobic¢ Iza?

3. Gosia jest na przyjeciu urodzinowym kolezanki, gdzie spotyka nieznajomego chtopaka,
ktory bardzo jej sie podoba. Gosia wypita juz kilka drinkdw. Wreszcie zdobywa sie na
odwage i podchodzi, aby porozmawiac z nieznajomym. Wyglada na to, ze ona tez mu
sie podoba. Po kilku minutach rozmowy chtopak bierze Gosie za reke i prowadzi do
pokoju na pietrze. Po drodze zabiera butelke waédki. Kiedy juz s3 w pokoju, catujg sie i
popijajg wodke. Gosia jest zachwycona, ze taki chtopak zwrdcit na nig uwage. Jednak
uswiadamia sobie, ze nie ma ochoty na nic wiecej poza pocatunkami. Po pewnym czasie
Gosia czuje, ze chfopak zaczyna rozpinac jej spodnie. Co moze zrobi¢ Gosia?
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4. Przewidywanie konsekwencji

Cel: Cwiczenie przewidywania konsekwencji swoich wyboréw
Materiaty: kopie materiatu pomocniczego ,,Przewidywanie konsekwencji” dla
kazdej osoby uczestniczacej
dtugopisy/otowki
tablica i kreda lub arkusz papieru i marker
Czas: 40-50 min

Przygotowanie:

v Zapoznaj sie z materiatem pomocniczym ,Przewidywanie konsekwencji”, ktéry zawiera

rozne przyktadowe sytuacje z zycia osdb nastoletnich. Jesli sytuacje te nie
odzwierciedlajg probleméw w Twojej grupie mtodziezy, dodaj do nich opisy sytuacji
wymyslone przez Ciebie.

Procedura:

Przypomnij mtodziezy, ze swiadomos$¢ konsekwenc;ji jest bardzo wazna w
podejmowaniu decyzji. Warto postarac sie i wyobrazi¢ sobie, co moze stac sie w
przysztosci. Wyttumacz, ze dobrze jest, kiedy ludzie potrafig przewidywac
prawdopodobne konsekwencje réznych zachowan.

Popros grupe o definicje terminu ,przewidywanie”. Przyktadowa definicja jest
nastepujaca: ,,Przewidzie¢ — okresli¢, co moze sie wydarzy¢ w przysztosci”. Popros
grupe o podanie przyktadéw przewidywan. Wséréd odpowiedzi mogg sie znalez¢
przyktady takie jak: przewidywanie pogody, przewidywanie wygranej/przegranej w
meczu, przewidywanie wynikéw wyborow.

Powiedz, ze w tym ¢wiczeniu kilkuosobowe zespoty bedg przewidywac konsekwencje
roznych decyzji, podjetych przez osoby nastoletnie. Podaj instrukcje:

e Przekaze kazdemu zespotowi liste decyzji

* W swoich zespotach przedyskutujcie najbardziej prawdopodobne konsekwencje
wymienionych decyzji.

e Spiszcie swoje propozycje konsekwencji.

e Sposréd waszych propozycji konsekwencji wybierzcie i zakreslcie dwie
konsekwencje: najgorszg i najlepszg z mozliwych.

Podziel grupe na zespoty cztero-/piecioosobowe i przekaz kazdemu zespotowi materiat
pomocniczy ,,Przewidywanie konsekwencji”. Powiedz grupie, aby rozpoczeta prace.

Przeznacz 10-15 minut na wykonanie zadania. Nastepnie zbierz catg grupe. Napisz
pierwszg decyzje na tablicy i popros kazdy zespot o podanie jednej pozytywnej
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konsekwencji dotyczacej omawianej decyzji. Spisz propozycje mtodziezy i zapytaj sie
grupy, ktérg z konsekwencji uwaza za najbardziej pozytywnga. Powtorz te procedure dla
negatywnych konsekwencji, konczac na pytaniu, ktéra z konsekwencji jest najgorsza z
mozliwych.

10. Dokonaj podsumowania ¢wiczenia zgodnie z pytaniami znajdujacymi sie ponizej.

Dyskusja — pytania do grupy

1. Czy przewidywania roznych zespotéw byty podobne do siebie czy rozne? Jak myslicie,
dlaczego?

2. Czy to mozliwe, ze dwie osoby, ktére podejmuja te samg decyzje, doswiadczajg innych
konsekwencji? Jak to sie dzieje?

3. Czy ludzie zwykle analizujg uwaznie mozliwe konsekwencje swoich zachowan?
4. Niektorzy ludzie mdéwig, ze los, przeznaczenie determinuje to, co dzieje sie w zyciu

kazdego cztowieka. Inni sg zdania, ze kazdy cztowiek ma kontrole i wptyw na wtasne
zycie. Jakie jest wasze zdanie?
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Materiat pomocniczy

Przewidywanie konsekwencji

Pod kazdg decyzjg wypisz trzy jej mozliwe konsekwencje. Nastepnie zaznacz najbardziej
pozytywng konsekwencje oraz te najgorszg z mozliwych.

1. Daniel decyduje sie na kradziez bluzy ze sklepu.

4. Julia idzie na impreze i — aby poprawic sobie humor — decyduje, ze dzi$ bedzie sie bawic
i pi¢ na catego.
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5. Bartek decyduje sie na porzucenie szkoty i przeprowadzke do odlegtego miasta —
miejsca zamieszkania nowopoznanej, cudownej dziewczyny.

7. Ula poznata przez internet przystojnego i inteligentnego Darka. Umawiajg sie na
pierwsze spotkanie. Darek zaprasza Ule do siebie. Poniewaz Darek mieszka niedaleko
(okoto 20 minut drogi pieszo), Ula decyduje sie skorzystac z zaproszenia i wpas¢ do
niego dzis wieczorem.

8. Karolijego dziewczyna Agnieszka podczas imprezy decydujg sie pdjs¢ do pokoju na
pietrze, zeby sie troche zabawi¢. Sg juz po wypiciu duzej ilosci alkoholu.
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Rozdziat 5

Czym sg stereotypy
i role przypisywane pfci ?

(o] [=F

v Zwiekszenie wiedzy na temat stereotypdw, uprzedzen i dyskryminacji

v Zrozumienie czym jest gender (pte¢ spoteczno-kulturowa) i jak moze wptywacé
na relacje miedzy ludzmi

v Cwiczenie krytycznego spojrzenia na wiadomosci ptyngce z mediéw

v Rozwiniecie empatii dla réznorodnosci ludzkiej

v Przedyskutowanie osobistych doswiadczen zwigzanych z dyskryminacjg



Cwiczenia:

1) Stereotypy — wprowadzenie (30-40 MINUL)......ccvveiieiicieieeseeseees et eee e e e e e e e 169
2) A-B-CRAZN0rodnosci (30-40 MINUL) ...uueieeiiiiecece ettt aer e er v e e e e e nanee e 173
3) Kobiecos$¢ i meskosé a pted (40-50 MIiNUL)......ccccriieeeeeeiiiiie et e 177
4) Role zwigzane z pfcig a relacje miedzyludzkie (40-50 MiNUL)........ccceercieeerieeeiriiieeens 181
5) towy nardéznorodne gtowy (Zajecia 1: 15 minut; Zajecia 2: 30-45 minut.................... 185
6) Poczuc dyskryminacje (Zajecia 1: 15 min; Zajecia 2- 30- 45 Min)......cceeeeevvveeeeeeennnenn. 189
7) Radzenie sobie z dyskryminacja (Zajecia 1: 40-50 minut; Zajecia 2: 40-50 minut)...... 193
8) Wptyw medidéw na podtrzymywanie i ksztattowanie sie stereotypéw

(Zajecia 1:15 minut; Zajecia 2: 30-40 MINUL)..ccciiiiieiiiiiecieee e 197
9) Hydrauliczka i pielegniarz (Zajecia 1: 15-20 minut; Zajecia 2: 45-55

(0011210 1 o PO U U TSRO 201
10) Poczud transptciowosE (40-50 MINUL).....eeeiiiiiiiiiiiee et ee e 205
11) ANTA (30740 MINUL)-vrrvvteereeeeeeeeeeeeeee e eeseeeeeeeeses et eeseeseseeseseeeeseseseesesseeseeeseeeeseesessasenes 211
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1. Stereotypy — wprowadzenie

Cel: Zdefiniowanie pojecia stereotypu i termindw z nim zwigzanych
Materiaty: duze arkusze papieru i markery lub tablica i kreda
dtugopisy/otowki

tasma malarska lub blue-tack
Czas: 30-40 minut
Przygotowanie:
v Rozpocznij to ¢wiczenie bez jakichkolwiek wyjasnien.
v Zlisty, ktéra znajduje sie ponizej, skup sie na czterech do szesciu grup. Wybierz
przynajmniej dwie grupy, z ktorymi moze identyfikowac sie mtodziez, poniewaz chcesz,

aby osoby uczestniczgce byty poruszone tym zadaniem. Mozesz dodac grupy, ktdrych
nie wymieniono ponizej, jesli beda odpowiednie dla oséb uczestniczacych w ¢wiczeniu.

Mezczyzni Muzutmanie/Muzutmanki
Kobiety Osoby niewierzace
Romowie/Romki Lesbijki/Geje/Osoby biseksualne
Ukraincy/Ukrainki Nastoletni rodzice

Osoby ciemnoskore Osoby zakazone HIV
Narkomani/Narkomanki Osoby transptciowe
Katolicy/Katoliczki Osoby uprawiajgce sport
Zydzi/Zydéwki Gimnazjali$ci/Gimnazjalistki

v Jedna z wybranych przez Ciebie grup niech bedg osoby nieheteroseksualne (np. lesbijki,
geje i/lub osoby biseksualne), reszte grup wybierz dowolnie.

v Upewnij sie, ze wybratas/es przynajmniej po dwie grupy z tej samej kategorii, np.
»katolicy i katoliczki” i ,,osoby niewierzgce”, zeby nie wygladato na to, ze
wyszczegdlnitas/es tylko jedng grupe.

Procedura:

1. Na duzym arkuszu papieru napisz ,0soby starsze”. Popros$ grupe, zeby wymienita sfowa
lub wyrazenia uzywane do opisu ,,0s6b starszych”. Wyttumacz, ze nie szukasz innych
nazw na okreslenie tej grupy, jak staruszki i staruszkowie, tylko cechy opisujgce te
grupe np. ,siwe wtosy”, albo ,,emeryci i emerytki”. Zapisz wszystkie odpowiedzi nie
komentujac ich.
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2. Nastepnie napisz nazwe kolejnej grupy. Ponownie popro$ mtodziez, aby wymienita
sfowa uzywane do opisywania tej grupy osob. Zadbaj od odpowiednig dynamike
¢wiczenia — szybko zapisuj odpowiedzi.

3. Powtérz powyzsze z kolejnymi trzema lub czterema pozostatymi grupami.

4. Przyklej arkusze dookota sali. Popro$ osoby uczestniczgce w ¢wiczeniu, aby spedzity
kilka minut przygladajac sie listom, ktére utworzyty, a nastepnie uzupetnity nastepujgce
zdania:

,Kiedy patrze na te listy, czuje...”
,Kiedy patrze na te listy, zdaje sobie sprawe, ze...”

5. Po okoto 5 minutach popros, aby osoby chetne podzielity sie na forum tym co napisaty.
Jesli nikt sie nie zgtosi zapytaj czy jakas osoba, ktdrej blisko do ktérejs z omawianych
grup, chce sie podzieli¢ z resztg grupy swoimi odczuciami. Na koricu Ty mozesz doda¢
wtasne wnioski, podsumowac listy, ktore prawdopodobnie sktadajg sie z wielu
negatywnych, ranigcych, obrazliwych lub slangowych stow i wyrazen.

6. Woybierz jedng z list najlepiej taka, na ktdrej znajduje sie wiele negatywnych okreslen i

zapyta;j:

»Jak wiele z tych stow lub wyrazen rzeczywiscie odnosi sie do kazdej osoby,

ktora jest ............ 2" (starsza itd.)

Z pomoca grupy, zakresl na okoto cechy, ktére sg prawdziwie w odniesieniu do
wiekszosci 0séb z danej grupy (np. ,moze rodzi¢ dzieci” dla wiekszosci kobiet,
,$wietuja Pasche” dla wiekszosci Zyddw i Zydéwek). Narysuj linie wzdtuz wszystkich
stéw i zwrotdw, ktérych wystapienie u wszystkich oséb z danej grupy jest raczej
nieprawdopodobne (np. , delikatne” dla kobiet, , biedne” dla oséb ciemnoskdrych,
,skape” dla Zydéw i Zydowek).

7. Na nowej kartce lub tablicy napisz stowo ,,Stereotyp” i popros$ grupe o utozenie
definicji. Dobrze gdyby byta podobna do tej umieszczonej ponizej:

Stereotyp® — zespdt przekonar na temat cech jakichs grup, osob. Stereotypy to
sztywne, niepodatne na zmiane obrazy w naszych gtowach, ktore wptywajg na
sposob, w jaki spostrzegamy i interpretujemy informacje na temat innych.
Stereotypy wiqzq sie z btednym przekonaniem, ze wszystkie osoby nalezqce do
okreslonej grupy ( np. kobiety, osoby homoseksualne, osoby starsze itd.) sq do siebie
bardzo podobne, i nie ma miedzy nimi zadnych réznic indywidualnych.

Mozesz wyttumaczy¢, ze stowo ,stereotyp” wywodzi sie z staroswieckiego zargonu
drukarskiego. Sfowo stereotyp odnosi sie do pierwotnej formy drukarskiej, uzywanej do
druku. Za pomocq formy mozna byto powielac wielokrotnie wytfoczony na niej
wzor/tekst. Po raz pierwszy stowa ,stereotyp” uzyt Walter Lippmann w 1922 roku,
chciat nim wyrazi¢ obraz, ktory nasuwa sie na mysl cztowiekowi w zwigzku z jakgs

2 Def. za Dutak, K. (2008). "Tendencyjftospostrzegania a stereotypizacja gejow i lesbijili¢publikowana
praca magisterska, Uniwersytet Gdki. Przyp. K.D.
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grupq spotecznqg. Lippmann uwazat, ze posiadamy ,obrazy w naszych gtowach”, ktore
reprezentujq swiat zewnetrzny. Przypominajq one szablony, a postugujemy sie nimi po
to, aby uprosci¢ wieloznaczne informacje, ktore naptywajq do nas w ogromnej ilosci z
otoczenia. Lippmann dokonat ciekawego spostrzezenia co do natury stereotypdw, pisat
m.in., Ze: ,przejmujemy to, co zdefiniowata juz za nas kultura, i zwykle spostrzegamy
to, co przejelismy w formie stereotypéw uksztattowanych przez kulture”®. Inaczej
mowigqc, to kultura postugujgc sie stereotypami podpowiada nam, ktore dane
powinnismy zauwazaé, a ktére zignorowad.

8. Pokaz, ze wiekszos¢ stow i wyrazen zapisanych na listach, ktore zastaty podane jako
zastyszane lub uzywane do opisu okreslonych grup ludzi, to stereotypy. Wypisane
cechy wkfadajg wszystkie osoby z danej grupy do przystowiowego , jednego worka” i
powodujg, ze spostrzegamy i traktujemy wszystkie osoby z tej grupy jakby byty takie
same, jakby nie roznity sie niczym miedzy sobg. Wyttumacz, ze nastepne ¢éwiczenia
skupiajg sie na stereotypach i problemach, ktére z nich wynikaja.

9. Podsumuj ¢wiczenie uzywajgc ponizszych punktéw do dyskus;ji.
Dyskusja — pytania do grupy:

1. Jak sie czutas/czutes kiedy podawatas/podawates zwroty opisujgce okreslone grupy?
tatwo czy trudno byto wymaowic na gtos te charakterystyki? Dlaczego?

2. Gdzie uczymy sie stereotypdw na temat réznych grup?

3. Jesli jakas osoba wierzy, ze stereotypy sg prawdziwe, to jak to przekonanie moze
wptyngé na zachowanie tej osoby? Podaj przyktad. (Odpowiedz: Kto$ moze
zachowywac sie w okreslony sposdb; Mozna oczekiwac, ze te osoby zachowajg sie w
okreslony sposéb — zgodny z stereotypem, mozna tym samym prowokowac
zachowanie ktdrego sie oczekuje®; Osoba wierzgca stereotypom moze uwazadé, ze jest
lepsza gorsza od osdb, ktére stereotypizuje.)

4. Czy wierzysz w stereotyp odnoszacy sie do grupy, do ktorej nalezysz? Jak to jest?
5. Co w wypadku, gdy stereotyp wydaje sie by¢ prawdziwy w stosunku do jednej osoby z

grupy? (Odpowiedz: Oznacza to, ze ta wtasnie osoba ma okreslong ceche, lub ich zbidr
a nie to, ze kazda osoba z tej grupy bedzie miata takie same cechy).

% Za: Nelson, T.D. (2003), s. 2Bsychologia uprzed#zeGdaisk, GWP. Przyp. K.D.

3 Oprac. K. Dutak. Przyp. K.D.

% W psychologii mechanizm ten opisuje fko samospehiajce s¢ proroctwo. Polega na tynye nasze
oczekiwania wobec jaki€psoby wptywag nieswiadomie na nasze zachowanie, ktére prowokuje
wystepowanie u obserwowanej osoby zachowgodnych z naszymi oczekiwaniami. Takevividzimy
zachowania, potwierdzgie stuszné wiasnych przekorfai zupetnie nie zauwamy przyczyn owego
zachowania. Innymi stowy, zeli bardzo w cé wierzymy to na zasadzie tego mechanizmu napgdavd
zobaczymy. Jest to jeden z mechanizméw, ktéry skuie przyczynia gido samopodtrzymywaniagsi
stereotypow i uprzedaePrzyp. K.D.
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2.

A-B-C R6znorodnosci

Cel: Zrozumienie konsekwencji stereotypowego myslenia

Materiaty: duze arkusze papieru i markery lub tablica i kreda
po jednej kartce dla kazdej osoby uczestniczgcej w zadaniu
pojemnik (np. worek papierowy, pudetko po butach lub kapelusz)
dtugopisy/otéwki

Czas: 30-40 minut

Przygotowanie:

v Rozwaz, ze wiekszo$¢ osob, jesli nie kazde z nas, ulega wptywowi réznych uprzedzen i dopuscito
sie dyskryminacji. Wiekszosc¢ z nas nie lubi jakichs grup, poniewaz wierzymy, ze charakteryzuja
sie one okreslonymi cechami. Czasem traktujemy niesprawiedliwie inne osoby, poniewaz
ulegamy uprzedzeniu. Czasem jest to opowiedzenie, Smianie sie lub stuchanie zartu, ktory
nasmiewa sie z jakiejs grupy.

v Mozna skupié sie na jednym z innych ,izméw” np. seksizm®, ageizm®’ czy heteroseksizm®. Badz
otwarta/y na doswiadczenia i spostrzezenia mtodziezy i pozwdl, aby dyskusja potoczyta sie
wtasnym torem. Jesli mtodziez zechce przedyskutowac doswiadczenia zwigzane z rasizmem lub
inng forma dyskryminacji ktorej sie nie spodziewatas/es, badz przygotowana/y na to, aby
pomadc im wypowiedzied ich uczucia w konstruktywny sposdb (zob. rozdziat 1).

v Na dwdch kawatkach papieru lub na tablicy, przygotuj bardzo duzj ilustracje, taka jak ta
ponizej. Nalezy zostawi¢ miejsce w prostokatach aby zapisaé¢ odpowiedzi:

Przezwiska, jakimi mnie nazywano Przezwiska, jakimi nazywatam/em innych
Sytuacja, w ktérej potraktowano mnie Sytuacja, w ktorej ja potraktowatem/am inne
niesprawiedliwie. osoby niesprawiedliwie

36

37
38

Seksizm — traktowanie oséb @n@j ptci w odmienny sposéb, na podstawie nieuzasagioh r&nic (tzn.
innych niz wynikajacych z rénic w budowie fizjologicznej). Seksizm jest fagrdyskryminacji. Oprac. K.
Dutak na podstawie United for Intercultural Actibriormation Leaflet no.13 “The Danger of Words:
Definitions of concepts most used in anti-racistkiioPrzyp. K.D.

Ageizm — sterotypy, uprzedzenie i dyskryminacjavzgledu na wiek. Przyp. K.D.

Heteroseksizm - rozpowszechnione w zachodnim speistwie zalaenie,ze heteroseksualddjest bardziej
wartasciowa niz homoseksualnig i biseksualnét. Jego uwewetrznienie (przez osoby hetero- lub
nieheteroseksualne) jestdiem (nie zawszeswiadamianego) postrzegania oséb LGB (lesbijek,\gep&ob
biseksualnych) jako stgjych nizej w spotecznej hierarchii od heteroseksualnyalowadzi do zakladaniae
to osoby heteroseksualne mprawo decydow@o zakresie swobdd i ograni¢zprzystuguacych ludziom
homo- i biseksualnym (lecz nie odwrotnie), a ci powstard si¢ zashiyé na akceptagjheteroseksualnej
wigkszdci przez udowadnianie im swojej wasta Heteroseksizm ujawniagsiowniez w postawach
niektorych ludzi LGB i heteroseksualnych zaammyganych w ruch emancypacyjny LGBT, ktorzy wiaja
przekonanieze warunkiem koniecznym spotecznej akceptacji 096B liest wykazanieze s one ,takie
same” jak heteroseksualne i nigmi sie od nich niczym poza kierunkiem potrzeb seksualnitbséb
heteroseksualnych heteroseksizmzenprzejawié sie w postacizyczliwego, niegwiadamianego
protekcjonalizmu. Za: K. Bojarska ,Stownik termind@meerowych”. Przyp. K.D.
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Stwoérz plakat A-B-C réznorodnosci tak jak zrobiono to ponizej. Bedzie Ci to potrzebne w
punkcie 10, tego éwiczenia:

A = Attitude (postawa) — UPRZEDZENIE
B = Behaviour (zachowanie) — DYSKRYMINACJA
C = Consequences (konsekwencje) — FIZYCZNA, EMOCJONALNA LUB EKONOMICZNA KRZYWDA

Mozesz skorzystac z tabelki:

A B C
POSTAWA ZACHOWANIE KONSEKWENCIE
Krzywda (np. fizyczna,
Uprzedzenie: Dyskryminacja: emocjonalna, ekonomiczna):

Procedura:

Przypomnij mtodziezy, ze stereotypowe myslenie powoduje ,,wrzucanie” oséb nalezgcych do
réznych grup w pewien sztywny schemat i pomija fakt, ze kazda osoba jest po pierwsze
odrebng istotg, a dopiero potem nalezy do jakiejs grupy. Wyttumacz, ze to ¢wiczenie pokaze
krzywdzacy wptyw stereotypdw.

Rozdaj kartke kazdej osobie i pokaz przedstawiong wyzej ilustracje (przezwiska). Niech
mtodziez narysuje pozioma i pionowa linie na swoich kartkach, tak zeby wygladata jak na tej
ilustracji.

Omow cztery rubryki wystepujgce na ilustracji. Wyttumacz, ze odpowiedzi majg by¢
anonimowe, nikt nie zobaczy, co napisaty pozostate osoby. Poinformuj, ze po anonimowym
wypetnieniu tabelek zbierzesz kartki i przeczytasz odpowiedzi. Podkresl, ze wazne jest, aby
napisac szczerze. Zached do pisania prawdziwych doswiadczen, nawet jesli s3 wywotujg wstyd
czy ztosé.

Po kazdej instrukcji daj czas mtodziezy, aby napisata swoje odpowiedzi:

* W lewej gérnej rubryce napisz przezwiska, jakimi cie nazywano ze wzgledu na twaj
wiek, pochodzenie, wyglad, religie, domniemang orientacje seksualng czy z
jakiegokolwiek innego powodu.

* W prawej gdrnej rubryce napisz przezwiska, jakich uzywatas/e$ w stosunku do innych
0s6b z podobnych wzgledow.

* W lewej dolnej rubryce opisz sytuacje, kiedy ktos potraktowat ciebie niesprawiedliwe ze
wzgledu na pochodzenie, religie, wiek itd.

e W prawej dolnej rubryce opisz sytuacje, kiedy potraktowatas/es$ kogos niesprawiedliwie
z podobnych przyczyn.

4. Poczekaj, az wszystkie osoby skonczg, a nastepnie zbierz kartki i wrzu¢ je do pudetka.

5. Woyciagaj losowo kartki i czytaj na gtos odpowiedzi z pierwszej rubryki. Odpowiedzi zapisuj na

duzym arkuszu przedstawiajgcym ilustracje. Jesli zabraknie na nim miejsca, przeczytaj gtosno
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wszystkie pozostate odpowiedzi, tak, zeby kazda osoba mogta ustyszeé przezwiska, jakimi byty
nazywane rozne osoby w grupie. Na razie powstrzymaj sie od komentarza.

6. Zrdbtosamo z 2, 3i4 rubrykg, nie komentujac ich. Czytajgc 3 i 4 rubryke nie zapisuj catych
sytuacji na arkuszu, tylko skrécony opis zachowania (np. plucie, wySmiewanie, dokuczanie,
bicie).

7. Popros grupe, zeby przyjrzata sie wypisanym na arkuszu przyktadom krzywdzgcych zachowan.
Popros, aby osoby, ktére byty przezywane lub potraktowane w krzywdzacy sposdb
opowiedziaty o swoich doswiadczeniach. Postarajcie sie skupi¢ na emocjach, ktére sie pojawity,
gdy dane osoby byty przezywane i dyskryminowane. Nastepnie zache¢ do rozmowy na temat
sytuacji, w ktérej osoby uczestniczgce same przezywaty czy niesprawiedliwe traktowaty inne
osoby.

8. Na nowym arkuszu lub tablicy napisz stowo , uprzedzenie” i zapytaj o jego definicje. Pracuj do
momentu, w ktérym definicja bedzie zgadzata sie z ponizsza:

Uprzedzenie — pewna postawa, zwykle negatywna, w stosunku do poszczegdlnych grup lub
0s6b nalezgcych do tych grup. Uprzedzenie pojawia sie zwykle w stosunku do obcych oséb,
ktore mogg miec okreslony wyglad czy przekonania. Stowo pochodzi od tacinskiego stowa
oznaczajgcego ,,z gory osadzone”.

Uprzedzenie ma miejsce zawsze, kiedy z gory oceniamy inne osoby na podstawie ich
pochodzenia, religii, wieku, ptci, wygladu fizycznego, zawodu, klasy spotecznej, tozsamosci
(orientacji) seksualnej itd.. Zawsze wtedy, gdy decydujemy o tym jaka jest druga osoba zanim j3
poznamy.

9. Napisz na tablicy lub arkuszu stowo ,, dyskryminacja” i popro$ grupe o definicje tego stowa.
Powinna by¢ podobna do tej znajdujacej sie ponizej:

Dyskryminacja — inne, niesprawiedliwe i krzywdzace traktowanie poszczegdlnych grup, lub
0s6b nalezacych do tych grup, wynikajgce z uprzedzenia wobec tych oséb. Stowo pochodzi z
tacinskiego stowa oznaczajacego ,rozdzielanie”.

10. Dyskryminacja ma miejsce zawsze wtedy, gdy segregujemy czy dzielimy ludzi na grupy
(fizycznie lub w naszych umystach) i traktujemy niektére grupy oraz osoby nalezgce do tych
grup niesprawiedliwie lub inaczej niz inne. Przyczyng takiego specjalnego traktowania moze by¢
pochodzenie oséb, wyznawana religia, wiek, pte¢, wyglad, zawdd, klasa spoteczna,
orientacja/tozsamos¢ seksualna itd.

11. Pokaz plakat ,,ABC réznorodnosci”, ktory zostat przygotowany wczesniej. Wyjasnij, co oznacza
kazda litera. Popros$ grupe o podanie przyktadéw na uprzedzong postawe, niesprawiedliwe
zachowania i negatywne konsekwencje, na podstawie obserwacji i doswiadczen. Podkresl, ze
konsekwencje pojawiajg sie zawsze, kiedy jakas osoba spotyka sie z uprzedzeniem czy
dyskryminacjg. Konsekwencje mogg by¢ emocjonalne, takie jak zranione uczucia czy zto$¢,
materialne, takie jak utrata pracy, czy fizyczne, jak uderzenie.

12. Podsumuj ¢wiczenie uzywajac punktéw do dyskusji.

Dyskusja — pytania do grupy:
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Jak sie wam rozmawiato o uprzedzeniach? O dyskryminacji?

Spéjrzcie ponownie na przezwiska, jakimi byty nazywane rézne osoby. Jak te osoby mogty
sie czu¢, kiedy byty tak przezywane?

Co z osobami, ktdre przezywaty inne osoby lub traktowaty je krzywdzaco? Czy osoby, ktére
przezywajg i dyskryminujg innych ludzi, doswiadczajg jakich$ konsekwenc;ji? Jesli tak, to
jakich (Odpowiedz: Np. osoby, ktére dyskryminujg innych w miejscu pracy moga by¢
podane do sgdu)

Jaka jest réznica pomiedzy uprzedzeniem a dyskryminacjg? (Odpowiedz: Uprzedzenie to
pewna postawa, odczucia wobec innych osdb, a dyskryminacja to prezentowanie zachowan
wobec tych oséb)

Mozecie spojrze¢ na to co zostato wczesniej wypisane i stwierdzi¢ czy osoby z tej grupy
cierpiaty z powodu uprzedzen i dyskryminacji. Co mozemy zrobi¢, jesli jakas osoba cierpiata
z powodu naszego niewtasciwego wobec niej zachowania? Co mozemy zrobié, aby
naprawi¢ swoj btgd? (Odpowiedzi mogg zawieraé: Przeprosié siebie nawzajem; Nie
pozwoli¢, zeby to sie powtdrzyto; Poznad siebie lepiej; Nie tolerowac uprzedzen czy
dyskryminacji gdy jg zauwazamy.)

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 176



3. Kobiecos¢ i meskosé a pteé

Cel: Zwiekszenie swiadomosci na temat stereotypdw zwigzanych z gender
(ptcig spoteczno-kulturowa)®
Refleksja nad ptcig i tym jak jest konstruowana spotecznie®

Materiaty: duze arkusze papieru i markery lub tablica i kreda
tasma malarska

Czas: 40-50 minut
Przygotowanie:
v Prowadzac zajecia dotyczace ptci nalezy zapoznac sie z odpowiednig terminologia:

Pteé biologiczna®' - pte¢ nadawana przy urodzeniu na podstawie ustalonych cech fizycznych
(m. in. wewnetrznych i zewnetrznych narzgddw ptciowych). Tradycyjnie wyrdznia sie ptec
zenska i meska. Czasami okreslenie ptci na podstawie cech fizycznych (genetycznych,
fizjologicznych, anatomicznych) jest niemozliwe, méwimy wtedy o osobach interseksualnych.
U niektérych oséb, ptec biologiczna i/lub metrykalna nadana przy urodzeniu nie zgadza sie z
wewnetrznym poczuciem wifasnej ptci. Mowimy wtedy, ze sg to osoby transptciowe.

Gender (pteé spoteczno-kulturowa®) - z angielskiego pte¢ kulturowa, ktéra jest konstruowana
spotecznie. Gender to zespot cech, postaw i rél spotecznych przypisany mezczyznie i kobiecie
przez szeroko rozumiang kulture. O tym, czy kto$ jest uwazany za mezczyzne lub kobiete, nie
decyduje sama budowa narzadow ptciowych, ale przede wszystkim kultura, ktéra wyznacza
kobiecie i mezczyznie odmienne role piciowe, a one stajg sie wzorcami zachowan wymaganymi
przez spoteczenstwo. Wyznaczanie rél ptciowych opiera sie na podkreslaniu réznicy ptci (m.in.
poprzez podziat pracy, pozycje spoteczng, seksualizacje) i bazuje na przekonaniu, ze spoteczne
roznice roél ptciowych sg niezmienne. Gender zmienia sie w zaleznosci od warunkéw
spotecznych, politycznych, kulturowych.

Tozsamos¢ ptciowa® — wewnetrzne poczucie wtasnej ptci. Moze byé zgodne ze spotecznymi
oczekiwaniami, ktore stawiajg znak rownosci pomiedzy okreslonymi narzgdami ptciowymi
danej osoby a przypisang do nich tozsamoscig, lub tez z nimi niezgodne.

Transptciowo$é* - wszystkie nazwane i nienazwane tozsamosci, w ktdrych nie ma spotecznie
oczekiwane]j zgodnosci pomiedzy ptcig biologiczng, przypisang jej ptcig metrykalng,
tozsamoscig ptciowg oraz petniong w spoteczenstwie rolg ptciowa.

¥ Cwiczenie odnosi sido pici spoteczno-kulturowej, czyli gender. Prigm.

40 Modyfikacja (dodatkowy cel) wynika z tegze w jezyku polskim, w przeciwigstwie do gzyka angielskiego,
nie istnief stowa podkréajace podziat na pici neex(pte¢ biologiczry) i gender(pte¢ kulturowa). W zwiazku
z tym naley przedstawd i wyttumaczy te réznicg na pocatku zagé. Przyp. K.D.

4 Oprac. K. Dutak. Przyp. K.D.

42 Def. i oprac. K. Dutak za: A. Wilk ,Studia nad gest] artykut dosgpny w dniu 26.09.2009 na stronie
Feminoteki http://www.feminoteka.pl/readarticlepdarticle_id=75; Przyp. K.D.

3 Def. K. Bojarska. Przyp. K.D.

“ Def. K. Bojarska. Przyp. K.D.
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Stereotypy zwigzane z ptcig i rolami ptciowych* — zesp6t przekonari na temat kobiet i
mezczyzn, wynikajacy z samej przynaleznosci do okreslonej ptci. Przekonania te czesto
wynikajg z tradycji, s bezrefleksyjnie powielane przez spoteczenstwo, nabywane od
najwczesniejszych lat w toku socjalizacji. Wiaza sie z negatywnymi konsekwencjami, takimi jak
przemoc wobec kobiet, czy dyskryminacja w miejscu pracy.
Ksztattowanie stereotypowych rol kobiecych i meskich jest widoczne w wielu szkotach.
Np. w wielu szkofach zajecia z wychowania technicznego, majace na celu nauczenie
przydatnych w codziennym zyciu umiejetnosci, prowadzono oddzielnie dla dziewczat i
chtopcéw. Programy tego przedmiotu przygotowano w zgodzie z tradycyjnym, stereotypowym
podziatem na zajecia i role typowo ,,meskie” i , kobiece”. U chtopcéw ksztatcono umiejetnosci
techniczne, a dziewczeta uczono gotowania czy dziewiarstwa. W efekcie w pdzniejszym zyciu
wiecej dziewczyn niz chtopcow lepiej gotowato i wyszywato. Natomiast wielu chtopcéw nie
nauczyto sie gotowaé, ale rozwineto umiejetnosci techniczne bardziej niz wiekszos¢ dziewczat.
Rozwazajgc te tematyke warto zastanowic sie nad kilkoma zagadnieniami:
— Gdyby chtopcy i dziewczynki miaty takie same zajecia, czy bytaby tak duza réznica w
uksztattowanych umiejetnosciach?
— Jaki wptyw moze mie¢ podany przyktad na rozwijanie sie poszczegdlnych
umiejetnosci u chtopcdéw i dziewczat?
— Jak moze sie to przektadac na pdzniejsze zycie i kariere kobiet i mezczyzn?
— Co by sie zmienito gdyby zajecia dziewiarskie byty prowadzone dla chtopcéw, a
zajecia techniczne dla dziewczat?

v Zastandw sie, jakich stéw okreslajgcych pte¢ zenska i meska bedziesz uzywata w
stosunku do osdb uczestniczgcych, kiedy bedziesz prowadzi¢ zajecia poruszajgce
tematyke pfci i stereotypow z nig zwigzanych. Postaraj sie, aby byty to terminy rowne
sobie, a nie ,,dziewczynki” i ,mezczyzni”, czy , kobiety” i ,,chtopcy”.

v Miej na uwadze, Zze osoby w grupie mogg odczuwac ograniczenia zwigzane z
przynaleznoscig do swojej pfci zaréwno w odniesieniu do codziennych decyzji jak i
plandw na przysztosé. Zaréwno dziewczeta jak i chtopcy mogg odczuwad przymus
dostosowania sie do tradycyjnych wyobrazen na temat tego, co powinno sie myslec,
robi¢ i méwic.

v Pomodz miodziezy zwiekszy¢ Swiadomosc i daj im przyzwolenie na to, zeby wybieraé
zachowania, ktdre stereotypowo nie sg zwigzane z ich ptcig. Pamietaj o tym, zeby
odnosic sie z szacunkiem do réznic kulturowych. Jesli masz w grupie osoby, ktérych
rodziny ktadg nacisk na tradycyjne podejscie do rdl ptciowych i odrzucajg wszelkie
zmiany, podkresl, ze nikt nie musi zmienia¢ petnionych przez siebie rél ptciowych, ale
warto, aby kazda osoba byta ich sSwiadoma oraz Swiadoma tego, ze jest to mozliwe i
czesto ma to miejsce.

Procedura:
1. Najednym arkuszu papieru lub na tablicy napisz ,kobieta”, a na drugim ,,mezczyzna”.

Zapytaj jakie sg stereotypy dotyczgce tego jakie sg, lub powinny by¢ kobiety/jacy sg lub
powinni byé mezczyzni. Zwrd¢ uwage, ze czes¢ najbardziej szkodliwych stereotypow

% Oprac. K. Dutak. Przyp. K.D.
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jest zwigzana z pfcig. Popros grupe o podanie przyktaddw i zapisuj je na arkuszach badz
na tablicy. Jesli ktdrys z ponizszych nie zostanie wymieniony to dodaj:

Mezczyzni moga uwazadé, ze, aby by¢ ,mescy” powinni:

sprawowac kontrole i nie okazywac emocji

by¢ dominujgcg strong w zwigzku

by¢ aktywng strong w seksie

wczesnie rozpoczad zycie seksualne i mie¢ wiele partnerek?®

braé na siebie odpowiedzialnos¢ za utrzymanie rodziny

zdoby¢ pozycje dzieki zarabianiu pieniedzy

podejmowac ryzyko, zeby udowodni¢ swojg meskos¢

rozwigzywac konflikty uzywajac przemocy

unikac tradycyjnie , kobiecych” zawoddw, np. zwigzanych z opieka, urodg czy sztukg

Kobiety moga uwazaé, ze, aby byc , kobiece” powinny:

by¢ wrazliwe i bezbronne

ulegac zyczeniom i zgdaniom ze strony partnera®’ seksualnego

mie¢ dzieci, niezaleznie od wtasnych upodoban

najpierw zaspokoic¢ potrzeby innych, dopiero potem wtasne

wybiera¢ zawody i kariere zwigzang z opieka i dbaniem o innych

byc¢ atrakcyjne fizycznie, zgodnie z aktualnymi kulturowymi wyznacznikami piekna
znosic¢ bez skarg zaczepki dotyczace jej ciata i seksualnosci

brac¢ na siebie odpowiedzialnos¢ za sprowokowanie molestowania seksualnego czy
gwattu

unikac kariery zwigzanej z typowo ,,meskimi” dziedzinami, np. w naukach scistych

Pierwszy krok, zeby przezwyciezy¢ stereotypowe myslenie, to uswiadomienie sobie,
jakie stereotypy mamy my i inni ludzie.

Podaj instrukcje do ¢wiczenia:

* Za chwile utworzycie mate grupy z osobami tej samej ptci.

* Kazda grupa otrzyma arkusz papieru i markery lub krede.

* Zrobcie ,burze mézgdéw” i sprobujcie wypisac jak najwiecej przywilejow i szkod
zwigzanych z przynaleznoscia do pfci do ktérej nie nalezycie.

Utworz jednoptciowe grupy (nie wiecej niz dwie grupy z kazdej ptci). Rozdaj arkusze
papieru i po dwa markery lub krede dla kazdej z grup. Przeznacz 5 minut na zbieranie i
zapisanie pomystow dotyczgcych przywilejéw wynikajgcych z bycia osobg o odmiennej
(niz grupa) ptci.

6 Oczekiwanie wynikajce z obowizkowej heteronormatywroi, tzn.,ze do wypetnienia stereotypu gskasci”

nalezy heteroseksualié. Przyp. K.D.
“7 Do wypetnienia stereotypu ,kobiesm” nalezy heteroseksualisé kobiety. Przyp. K.D.
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5. Po 5 minutach, wyznacz kolejne 5 minut na zebranie pomystéw ujemnych stron z bycia
osobg o odmiennej ptci niz ptec grupy.

6. Przeznacz kolejne 5 minut na to, aby wszystkie grupy przykleity swoje arkusze na
Scianie, tak, aby plakaty dotyczace jednej ptci znajdowaty sie obok siebie.

7. Zwroc¢ uwage catej grupy na przywileje i ujemne strony bycia kobietg wymienione przez
grupe chtopcoéw. Popros dziewczyny o uzupetnienie listy. Nastepnie popros catg grupe
o przypomnienie sobie definicji stereotypu. (Odpowiedz: sztywne przekonanie, ze
wszystkie osoby wchodzgce w sktad poszczegdlnej grupy sq do siebie bardzo podobne.
Nie uwzgledniajq indywidualnych roznic miedzy konkretnymi osobami.) Czy na listach
znajdujg sie stereotypy, czy sg to prawdziwe cechy opisujgce wszystkie kobiety?
Przekres!| wszystkie pozycje, ktére grupa uzna za stereotypy.

8. Powtdrz to samo z przywilejami i ujemnymi stronami bycia mezczyzna.
9. Podsumuj to ¢wiczenie dyskusjg, postuz sie pytaniami znajdujgcymi sie ponizej.
Dyskusja — pytania do grupy:

1. Jakie mogg by¢ negatywne konsekwencje dla mtodych kobiet , ktére ograniczajg swoje
zachowanie do stereotypowych rol zwigzanych z ptcig zeriska? A jakie dla mtodych
mezczyzn, ktdrzy ograniczajg swoje zachowanie do tego, na co przyzwala tradycyjna
rola meska?

2. Cosie dzieje, kiedy kobieta zachowuje sie w sposdb, ktéry tradycyjnie/stereotypowo
jest zarezerwowany dla ptci meskiej? Co z mezczyznami, ktérzy zachowuja sie w

sposdb, ktdry tradycyjnie/stereotypowo postrzega sie jako ,kobiecy”?

3. Role kobiet i mezczyzn sg uwarunkowane kulturowo. Czy potraficie podac przyktady
kultur, w ktérych role kobiece i meskie sg inne niz w Polsce?

4. Podajcie przykfady, w ktérych religijne, duchowe, spoteczne czy polityczne nauki
ograniczajq role ptciowe kobiet lub mezczyzn.

5. Jakie sg przyktady dyskryminacji mezczyzn? Jakie dla kobiet?
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4. Role przypisywane pfici a relacje miedzyludzkie

Cel: Zbadanie jak role przypisywane pfci wptywaja na zwiazki i relacje miedzy
ludZmi

Materiaty: materiat pomocniczy ,,Role przypisywane pfci — opisy przypadkow”

Czas: 40-50 minut

Przygotowanie:

v Wybierz opisy przypadkdéw z materiatu pomocniczego lub wykorzystaj swoje wiasne
jesli uznasz je za bardziej odpowiednie.

Procedura:

1. Powiedz grupie, ze stereotypy dotyczace rél ptciowych moga wptywad na nasze relacje
z innymi ludZzmi. Wyttlumacz, ze w tym éwiczeniu przyjrzymy sie przyktadowym
sytuacjom, w ktérych stereotypowe role ptciowe i inne stereotypy zwigzane z ptcig
mogg wptywac na nasze decyzje, cele ktdére sobie wyznaczamy i zwigzki.

2. Podziel osoby biorgce udziat w ¢wiczeniu na mniejsze grupy i podaj instrukcje:

* Kazda mata grupa otrzyma jedna historie — opis przypadku, ktory porusza
kwestie zwigzane z rolami ptciowymi.

* Waszym zadaniem jest zanalizowac przypadek, a nastepnie zaprezentowac
pozostatym osobom rozwigzanie. Na to zadanie macie 10 minut.

* Kiedy bedziecie prezentowa¢ swoje rozwigzanie pozostate osoby mogg sie mu
sprzeciwia¢. Waszym zadaniem jest obroni¢ wybrane rozwigzanie. Upewnijcie
sie, ze macie argumenty na poparcie waszej decyzji.

3. Kiedy czas minie, zapros osoby chetne do zaprezentowania opisu przypadku i
rozwigzania. Nastepnie zapro$ do zadawania pytan i zgtaszania watpliwosci. Wszystkie
argumenty sg dozwolone, o ile przestrzegane sg zasady ogdlnego kontraktu. Pozwél na
to, zeby debata toczyta sie przez 2-3 minuty zanim przejdziecie dalej. Mozesz udziela¢
wskazowek, jesli bedzie taka potrzeba. Powtdrz ten proces dopdki grupa nie
przedyskutuje w ten sposdb wszystkich przypadkow.

4. Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg — postuz sie pytaniami ponizej.

Dyskusja — pytania do grupy:

1. Czytatwo, czy trudno jest postrzegac na kobiete i mezczyzne w niestereotypowy
sposdb?

2. W jaki sposdb kobiety i mezczyzni przyjmujg zmiany lub odstepstwa od rél
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stereotypowo przypisywanych ptci? Dlaczego?
3. W jaki sposdb zmiana rdl ptciowych wptyneta na wzajemne relacje pomiedzy kobietami
i mezczyznami w:
a) otoczeniu spotecznym,
b) rodzinie,
c) miejscu pracy?
4. Jak myslicie, czy Wasi rodzicie doszliby do podobnych czy do innych rozwigzan?

5. Ktory przypadek byt najtrudniejszy? Jak myslicie — dlaczego?

6. Jesli moglibyscie i mogtybyscie zmieni¢ chociaz jedng rzecz w tradycyjnie postrzeganej
roli meskiej, co by to byto? Co by to byto w stereotypowej roli kobiecej?
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Materiat pomocniczy
Opisy przypadkow - role przypisywane ptci

1. Marek od dtuzszego czasu zabiera sie do tego, zeby zaprosi¢ Gabrysie na pierwszg randke.
Nagle podchodzi do niego Gabrysia i mowi: ,Marek, widziatam reklame nowego filmu i bardzo
chciatabym go zobaczy¢. Zastanawiatam sie, czy nie miatabys$ ochoty wybrac sie ze mng? Czy
jestes zajety w sobote wieczorem?”. Marek nie ma zadnych plandw i chciat zaprosi¢ Gabrysie
na ten film, ale to on chciat jg poprosic¢ pierwszy. Zastanawia sie, czy nie powiedzie¢, ze jest
zajety. Co moze zrobi¢ Marek?

2. SaraiFranek chodzg ze sobg juz od kilku miesiecy i wszystko miedzy nimi dobrze sie uktada. Jej
rodzice go polubili i w szkole wszyscy juz wiedzg, ze Sara i Franek sg para. Jednak ostatnio
Franek naciska na Sare, zeby dochodzito do zblizen seksualnych (pieszczot) czesciej niz ona ma
to ochote. Kiedy dziewczyna mowi ,,nie”, on odpowiada, ze obowigzkiem kobiety jest
zadowala¢ mezczyzne. Co Sara moze mu powiedzie¢?

3. Sylwii po ukonczeniu szkoty zaoferowano specjalng oferte stypendium naukowego. Bedzie
mogta pracowac na budowie u inzyniera budownictwa. Jest bardzo podekscytowana i cieszy sie
z tej perspektywy, nie moze sie doczekaé, kiedy w koricu powie o tym Sebastianowi. Para juz od
dtuzszego czasu planuje swdj $lub, ktdry ma sie odby¢ jesienig. Dzieki propozycji Sylwia bedzie
mogta od razu zaczgé zarabiaé duze pienigdze. Dziewczyna mowi Sebastianowi o tej nowej
mozliwosci, po czym Sebastian milczy. Po chwili méwi: ,,Wiesz Sylwia, nie sgdze, zebym mogt
ozenic sie z budowlancem. Bedziesz musiata wybrag, albo ja, albo ta praca.” Co moze zrobic
Sylwia?

4. Przemek chce kupi¢ lalke na urodziny dla swojego siostrzenca, ale jego kolega Jacek méwi: ,Nie
ma mowy!”. Przemek ttumaczy, ze lalki pomagajg nauczy¢ matych chtopcéw jak dbaé o kogos i
by¢ troskliwym, ale Jacek ktdci sie, ze lalki uczg tylko chtopcow jak by¢ zniewiesciatymi.
Przemek wie, Zze ma racje, ale obawia sie co Jacek moze naopowiadaé wspdlnym znajomym. Co
powinien powiedzie¢ Przemek?

5. Sandra i Marek ktdcg sie o swojg siostre Patrycje i jej meza Roberta. Ostatnimi czasy Sandra
zauwazyta sporo siniakdw na rekach i ramionach Patrycji, a w ostatni weekend miata
spuchniete oko. Marek mowi, ze Patrycja byta ostatnio bardzo zarozumiata, a ich szwagier
Robert prébuje tylko pokazaé kto tam rzadzi. Sandra patrzy na Marka i przytakuje gtowg, jednak
nie uwaza, ze przemoc jest metoda na cokolwiek. Co powinna powiedzie¢ Sandra?

6. Basia zdecydowata sie ze bedzie sie kochata z swoim chtopakiem Tadeuszem. Oboje czujg, ze
naprawde sie kochaja. Basia zatrzymuje sie w aptece, zeby kupi¢ prezerwatywy, ale jej
przyjacidtka Ola moéwi: ,,Co robisz? Dziewczyny nie powinny kupowaé prezerwatyw! To jest
obowigzek mezczyzny”. Co powinna powiedziec i zrobi¢ Basia?

7. Kamila i Michat sg parg od prawie roku. Michat zawsze ptaci za wszystko i zwykle podejmuje
decyzje o tym, gdzie i$¢ i co robié. Na zajeciach w szkole u Kamili odbyta sie rozmowa na temat
dziewczyn ptacacych na randkach i majgcych wiekszy wktad we wspdlne plany. Zaréwno
Kamila, jak i Michat majg prace na czes¢ etatu i zarabiajg niewiele, wiec uznata ten pomyst za
bardzo dobry, ale gdy tylko on o tym ustyszat bardzo sie zdenerwowat. Zaczat méwic z zalem w
glosie, ze najwyrazniej ona nie uwaza go za wystarczajgco meskiego, aby za nig ptacit. Co Kamila
moze powiedzie¢ Michatowi?
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5. towy na réznorodne gtowy

Cel: Dostrzezenie roznorodnosci wsrdd otaczajacych nas ludzi

Materiaty: kopie materiatéw pomocniczych ,Podchody” dla kazdej osoby
arkusze papieru i markery lub tablica i kreda

Czas: Zajecia 1: 15 minut

Zajecia 2: 30- 45 minut

Przygotowanie:

v W tym ¢éwiczeniu przekazesz mtodziezy zadanie do wykonania w domu. Zadanie polega

na tym, aby osoby uczestniczace porozmawiaty z réznymi osobami. Pamietaj, aby
podkresli¢, zeby przed rozmowa wyjasni¢ cel pracy domowej. Tym celem jest ukazanie
réznorodnosci. Przypomnij, ze, wykonujgc ¢wiczenie, nalezy okaza¢ nalezyty szacunek
rozmdéwcom i rozmowczyniom.

Procedura:

1.

Zajecia 1
Napisz na tablicy lub na papierze nastepujace zdanie:
»Niewiedza jest matkq strachu. Strach jest matkq nienawisci.”

Popros o wyjasnienie tych stwierdzen. Upewnij sie, ze wszystkie osoby rozumiejg, ze
kiedy ludzie znajg sie nawzajem i rozumiejg réznice pomiedzy sobg, duzo trudniej jest
sie siebie bac czy wzajemnie nienawidzic.

Popros, aby mtodziez wymienita grupy oséb, ktérych niektdrzy ludzie sie bojg lub
nienawidzg, zaréwno w Polsce jak i w innych krajach. Upewnij sie, ze wsréd
wymienionych grup i pomystéw znajda sie osoby homoseksualne i homofobia
(lek/nienawi$¢ wobec 0s6b homoseksualnych) oraz Zydzi i Zydéwki oraz antysemityzm
(lek/nienawi$¢ wobec Zydoéw i Zydéwek).

Zwroc¢ uwage na to, ze kiedy kobiety i mezczyzni wierzg w stereotypy zwigzane z pfcig,
do ktorej nie naleza, btedne poglady moga powodowaé problemy w zwigzkach, jednak
zwykle nie powodujg wzajemnej nienawisci.

Woyjasnij, ze zadaniem 0sob uczestniczacych w tym ¢wiczeniu bedzie odnalezienie
ludzi, a wskazéwkami do odnalezienia wtasciwych osdb sg cechy wypisane na liscie.
Rozdaj teraz materiaty pomocnicze i podaj instrukcje:

* Na kartkach, ktére dostaliscie i dostatyscie, znajduje sie lista cech opisujgca
rézne osoby, reprezentantdw i reprezentantki réznych grup.

* ZnajdZcie osoby w waszym otoczeniu/spotecznosci, ktére pasujg do opisu na
liscie. Kiedy juz znajdziecie te osoby, poproscie, aby przez chwile z Wami
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porozmawiaty o jego lub jej dorastaniu, trudnosciach, ktére napotykat lub
napotykata i wyjgtkowych chwilach w ich zyciu.

* Zrob krotkie notatki i popros, aby ta osoba podpisata Twoja liste obok opisu,
ktory spetnia.

* Zbierz tak duzo podpisow jak tylko zdotasz.

4. Wyznacz date na wykonanie zadania. Zache¢ mtodziez, zeby poprosita swoich rodzicéw,
sgsiadéw i znajomych o pomoc w znalezieniu ludzi do przeprowadzenia wywiadow.

Zajecia 2

1. Kiedy mtodziez juz wykona zadanie, popros osoby chetne do podzielenia sie tym, czego
dowiedziaty sie o osobach, z ktérymi przeprowadzity wywiady.

2. Podsumuj éwiczenie za pomocg pytan znajdujgcych sie ponize;.
Dyskusja — pytania do grupy:

1. Czy byfo tatwo znalezé osoby, ktére spetniaty wymagania z listy? Jak oceniasz
roznorodnos¢ swojego kregu znajomych i rodziny?

2. Czego ciekawego dowiedziatyscie i dowiedzieliscie sie od 0séb, z ktdrymi
rozmawiatyscie i rozmawialiscie? Co wydato wam sie najbardziej interesujgce?

3. Opiszcie osobe, ktéra spetnita wasze oczekiwania. Potem opiszcie osobe, ktéra okazata
sie catkowicie inna niz podejrzewaliscie/podejrzewatyscie.

4. Czy to ¢wiczenie zmienito Wasze uczucia i nastawienie do ludzi, ktérych nie znaliscie i
nie znatyscie wczesniej?
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Materiat pomocniczy

,Podchody”

Znajdz osobe dorosta, ktéra:

1. Dorastata z babcig lub dziadkiem zamiast rodzica.  ....cccovviiiiiiin i

2. Ma hobby, ktore jest stereotypowo przypisywane
do pfci, do ktérej nie nalezy.

3. Nie Swietuje Bozego Narodzenia.

4. Uzywa wdzka inwalidzkiego.

5. Zna osobe, ktdra jest gejem lub lesbijka.

6. Jest po Slubie, ale nie planuje mie€ dzieCi.

7. Ma w rodzinie osobe, ktdra jest niepefnosSprawna  ...ccevviiiiiieiee e

intelektualnie.

8. Jest lub zna osobe wychodzgcg z natogu
alkoholowego lub narkotykowego.

9. Pochodzi z mniejszej miejscowosci niz ta,
w ktérej obecnie mieszkasz.

10. Byta dyskryminowana ze wzgledu na wiek.

11. Urodzita sie w innym panstwie.

12. Osoba ktéra nie je miesa.

13. Wyznaje religie inng niz ta, ktora jest Wyznawana  ......cooovciveeeininiiiieeen e esieeee e

przez wiekszos¢ w jej otoczeniu .

14. Ma statego partnera lub partnerke i nie chce brac .....oooovviiiiiiiiiniii e,

Slubu.
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6. Poczué dyskryminacje

Cel: Préba zrozumienia odczué i mysli bedgcych efektem dyskryminacji
Materiaty: arkusze papieru i markery lub tablica i kreda
materiat pomocniczy Trzeba zy¢ w obcym kraju, zeby zrozumiec
kartki papieru dla osdb uczestniczgcych w ¢wiczeniu
dtugopisy
Czas: 20-30 minut

Przygotowanie:

v

Jesli w twojej grupie znajdujg sie osoby z roznych kregdw kulturowych lub etnicznych
(np. Romowie lub Romki, imigranci/imigrantki), popros je, aby przygotowaty krotka
prezentacje na temat kultury, z ktérej pochodza. Przedstawig je po zakonczeniu tego
¢wiczenia. Jesli zechca, moga przyniesc zdjecia, muzyke, ubrania czy jedzenie, zeby
pomac grupie zapoznad sie z tg kultura.

Procedura:

Rozpocznij ¢wiczenie od wyjasnienia co oznacza stowo ,,imigrant”/”imigrantka”: osoba
z innego kraju badz kregu kulturowego, ktdra zamieszkuje inny kraj niz kraj swojego
pochodzenia. Zjawisko migracji ludnosci jest bardzo powszechne. Zapytaj, czy osoby w
grupie znajg osoby, ktére z réznych przyczyn zmienity kraj zamieszkania. By¢ moze ktos
zna osoby, ktore wyjechaty z Polski i teraz zyjg w innym kraju (np. w Wielkiej Brytanii)
lub odwrotnie?

Zauwaz, ze osoby, ktére dopiero przybyty do nowego miejsca, zwykle bedg wygladad,
ubierac sie czy mowic inaczej niz pozostate osoby w szkole, czy sgsiedztwie. Bycie
»innym” czy ,,inng” moze spowodowac wiele negatywnych reakcji ze strony otoczenia.
Imigranci i imigrantki sg narazone na dyskryminacje, zwtaszcza, jesli pozostate osoby w
szkole, czy sgsiedztwie sg wobec nich uprzedzone.

Wyttumacz, ze za chwile przeczytasz wiersz napisany przez dziewczyne, ktora
imigrowata ze swojego kraju pochodzenia. Po przeczytaniu go zréb krotkg pauze, aby
zwiekszy¢ efekt.

Nastepnie popros mtodziez, aby napisata na kartkach swoje reakcje/refleksje na temat
tego wiersza. Po 5-10 minutach, nalezy uformowac 3-osobowe grupki i porozmawiaé o
tym co napisali i napisaty.

Przeznacz okoto 10 minut na dyskusje , nastepnie popros wszystkie osoby, zeby wrécity
na swoje miejsca i podsumujcie ¢wiczenie dyskusjg w catej grupie. Postuz sie pytaniami
znajdujacymi sie ponizej.
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Inna wersja ¢wiczenia:
Niech osoby w grupie zastanowig sie nad przyczynami napisania wiersza przez Noy
Chou. Popros$, zeby osoby uczestniczace w ¢wiczeniu napisaty wiersz do niej, tak jak
gdyby byty w jej klasie.

Dyskusja — pytania do grupy:

1. Jak myslicie, dlaczego ta dziewczyna, Noy Chou, napisata swoj wiersz? (nie zadawaj
tego pytania, jesli wykonatas/es$ drugg wersje ¢wiczenia).

2. Co myslicie o tym wierszu?

3. Czy kiedykolwiek ktokolwiek traktowat Was w taki sposdb? Jak sie czutyscie i czuliscie?
Co zrobityscie i zrobiliscie?

4. W jaki sposob koledzy i kolezanki z klasy dyskryminowaty Noy Chou?

5. Jesli bytabys lub bytbys na miejscu autorki wiersza, co bys powiedziat/a albo zrobit/a,
zeby inne osoby Ciebie zaakceptowaty?

6. Jesli Noy Chou bytaby w waszej klasie i widziatabys/wiedziatbys, ze cos takiego sie
dzieje, co bys zrobit/zrobita?

7. Dlaczego ludzie czesto boja sie przeciwstawic¢ dyskryminacji i uprzedzeniom?

8. Jakie negatywne konsekwencje moga miec opisane dyskryminujgce zachowania? Dla
bohaterki wiersza? Dla jej rodziny? Dla jej kolezanek i kolegow?
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Materiat pomocniczy

»Trzeba zy¢ w obcym kraju, zeby zrozumiec”

Jak to jest by¢ odludkiem?

Jak to jest siedzie¢ w klasie, w ktdrej wszystkie osoby majg jasne lub brgzowe
wiosy, a ty jedna masz je czarne?

Jak to jest, kiedy nauczyciel méwi: ,Jesli ktos nie urodzit sie tutaj, niech podniesie
reke” i ty jestes jedyna?

Jak juz podniesiesz reke, wszyscy na Ciebie patrzg i chichoczg, wskazujgc na Ciebie
palcem.

Trzeba zy¢ w obym kraju, zeby zrozumied.

Jak to jest, kiedy nauczyciel traktuje Ciebie jakby$ wychowata sie i zyta tutaj od
zawsze?

Jak to jest, kiedy nauczyciel méwi zbyt szybko i tylko Ty nie nadgzasz i nie
rozumiesz co mowi, wiec prosisz, zeby mowit troche wolniej?

A kiedy to robisz, wszyscy moéwig ,,Jesli nie rozumiesz to idZ do nizszej klasy, a jak
nie péjdziesz to siedz cicho”.

Trzeba zy¢é w obcym kraju, zeby zrozumieé..
Jak to jest, kiedy jestes$ catkowicie inna niz wszyscy?

Jak to jest, kiedy nosisz ubrania z twojego kraju, a ludzie myslg, ze jestes
nienormalna, ze cos takiego nosisz. A ty myslisz, ze sg tadne.

Trzeba zy¢é w obcym kraju, zeby zrozumiec.
Jak to jest, kiedy to zawsze Ty jestes frajerka?
Jak to jest, kiedy rézne osoby dokuczajg Ci bez zadnego powodu?

Moéwisz, zeby przestaty, a one odpowiadajg, ze przeciez nic Ci nie zrobity.
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W konicu, kiedy ciggle to robig, Ty nie mozesz juz tego wytrzymac.
Idziesz do nauczyciela i prosisz, zeby zrobit cos, zeby oni Ci nie dokuczali.

A oni méwig, ze nic nie zrobili.
Wtedy nauczyciel pyta osobe, ktora siedzi obok Ciebie.

Ona odpowiada, ze to prawda, ,,Oni nic jej nie zrobili”, a ty nie znasz juz zadnej
osoby, ktéra moze to podwazyc.

Wiec nauczyciel mysli, ze ktamiesz.
Trzeba zy¢é w obcym kraju, zeby zrozumiec.

Jak to jest, kiedy prébujesz co$ powiedzie¢, ale nie mozesz poprawnie
wypowiedzie¢ stow?

Nikt ciebie nie rozumie.

Smieja sie, ale Ty nie wiesz, ze $mieja sie z Ciebie, wiec $miejesz sie z nimi.
Oni méwia: ,Zwariowatas? Smiejesz sie z siebie samej?

We? spadaj dziewczyno.”

Trzeba zy¢é w obcym kraju, gdzie nie ma jezyka, ktéry rozumiesz.

Jak to jest, kiedy idziesz ulicg, a kazda osoba, ktérg mijasz, gapi sie na Ciebie?

Kiedy orientujesz sie, probujesz ukry¢ twarz, ale nie wiesz gdzie mozesz sie
schowad, bo wszedzie sg Ci ludzie.

Trzeba zy¢é w obcym kraju, zeby to poczuc.

— Noy Chou
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7. Radzenie sobie z dyskryminacja

Cel: Przyjrzenie sie dyskryminacji i proba odnalezienia sposobdéw radzenia
sobie z nig

Materiaty: arkusze papieru i markery lub tablica i kreda
tasma malarska

Czas: Zajecia 1: 40-50 minut

Zajecia 2: 40-50 minut

Przygotowanie:

v Napisz na arkuszu papieru lub na tablicy pytania potrzebne w kroku 2.

Procedura:

1.

Zajecia 1

Przypomnij wszystkim, ze dyskryminacja moze przybierac rézne formy. Popros
mtodziez, zeby zrobita ,burze mdzgdw” i podata przyktady dyskryminacji. Zapisz
wszystkie przyktady na tablicy lub papierze. Na liscie powinny znalez¢ sie:

dokuczanie, przezywanie, pomijanie w réznych dziataniach, ignorowanie, odmawianie,
strojenie sobie Zartow z kogos, wysSmiewanie sie, przemoc fizyczna i psychiczna,
nierowne traktowanie w szkole, miejscu pracy czy miejscach publicznych.

Popros mtodziez, zeby pomyslata o sytuacjach, kiedy ich samych i je same lub kogos z
ich bliskiego otoczenia potraktowano niesprawiedliwie z powodu przynaleznosci do
jakiejs okreslonej grupy. Popros, aby osoby chetne podzielity sie doswiadczeniami i
odpowiedziaty na pytania zapisane na tablicy/arkuszu papieru:

* Czy Ty lub bliska ci osoba doswiadczytas/es kiedykolwiek dyskryminacji?
Jesli tak, to co sie wydarzyto?

e Czy ktokolwiek wtedy pomodgt? Jesli tak, to jak?

» Jedli nie, to co chciatbys$/chciatabys zeby ktos wtedy zrobit?

Zapisz skrotowo kazda historie na osobnym arkuszu papieru (Przydadzg sie na zajeciach
2). Jesli mtodziez ma problem z rozpoczeciem dyskusji, ty sam/a opisz sytuacje w ktorej
doswiadczytas/es dyskryminacji lub kiedy bytas/es Swiadkiem takiej sytuacji. Popro$
grupe, zeby znalazta rozwigzania, ktére mogtyby pomdc w tej sytuacji. Nastepnie
zachec inne osoby do podzielenia sie swoimi historiami.

Kiedy grupa podzieli sie juz swoimi opowiadaniami, przyklej wszystkie arkusze do sciany
i popros o skomentowanie ich, zapytaj osoby uczestniczace, co myslg o tych
wydarzeniach. Czy mozna w jakis sposdb pomdc, jesli obserwuje sie z boku takie
sytuacje? Kontynuuj dyskusje do konca zaje¢. Powiedz grupie, ze powrdcicie do tych
historii na nastepnych zajeciach.
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Zajecia 2

1. Przypomnij krétko historie z ostatnich zaje¢. Popro$ mtodziez o przypomnienie, jakie
uczucia pojawiaja sie, gdy ktos doswiadcza dyskryminacji. Zapytaj jakie strategie i
techniki mozna od dzi$ stosowac, zeby zwalczac dyskryminacje. Pomdz grupie odnalezé
efektywne techniki, tak jak te ponizej, i zapisz wszystkie na tablicy:

* Odezwij sie. Méw z witasnej perspektywy, jako ,ja”, zeby podkresli¢
dyskryminujgce zachowania i powiedzie¢, ze jest zte. (Np. ,,Nie podoba mi sie,ze
szturchasz Pauline. (ja) Uwazam, Ze to jest zte”)

* Udziel informaciji, kiedy kto$ dyskryminuje inng osobe lub catg grupe. (Np. ,To
gtupie, zeby nie przyjaznic sie z Jackiem tylko dlatego, ze jest zakazony wirusem
HIV.”)

* Odmawiaj brania udziatu w dyskryminowaniu i powiedz dlatego tak robisz. (Np.
»Te zarty na temat otytych ludzi sprawiajq, Zze niektdre osoby czujq sie bardzo
Zle. Nie zostane tutaj zeby ich stuchac. Nie sq Smieszne.”)

* Staraj sie podejmowac dziatania, zeby zwalczaé dyskryminacje. (Np. ,, To
niesprawiedliwe, Ze Sylwia nie moze korzystac z telefonu w holu szkoty tylko
dlatego, Zze nie moze go dosiegnqc, poniewaz porusza sie na wozku inwalidzkim.
Musimy zwrdcic sie do szkoty, zeby zainstalowata ten telefon nizej, tak zeby
Sylwia mogta go dosiegngc”)

2. Wyttumacz, ze teraz osoby uczestniczgce w zajeciach bedg pracowac nad metodami
radzenia sobie z dyskryminacja, ktorej doswiadczyty. Zréb podziat na 4-50sobowe grupy
i kazdej grupie przydziel jeden arkusz z omawianymi wczesniej historiami. Jesli to
konieczne, mozesz samodzielnie dodac wiecej sytuacji.

3. Podajinstrukcje do ¢wiczenia:

* Zdecydujcie jako grupa, jaka powinna by¢ odpowiednia reakcja na
dyskryminacje w waszej sytuacji.

* Zaplanujcie i prze¢wiczcie scenke, z podziatem na role, w ktdrej zaprezentujecie
waszg odpowiedz.

* Przygotujcie sie do przedstawienia scenki przed resztg grupy.

4. Kiedy grupy zakonczg zadanie, niech odegrajg scenke, ktdrg przygotowaty. Zachec
pozostate osoby, aby dodaty swoje pomysty na to, jak skonfrontowac sie i poradzié
sobie z dyskryminacjg w okreslonych sytuacjach. Jesli to konieczne, zabierz gtos i dodaj

swoje sugestie.

5. Podsumuj éwiczenie dyskusjg, postuz sie pytaniami znajdujacymi sie ponizej.
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Dyskusja — pytania do grupy:

1. Czy bylyscie/byliscie sprawcami dyskryminacji w stosunku do jakichs oséb lub grup,
Swiadomie lub nieswiadomie? Co o tym myslicie teraz?

2. Czy przychodzi wam na mysl terazniejsza sytuacja, w ktérej wy sami/same lub kto$
kogo znacie doswiadczyt dyskryminacji? Co mozecie z tym zrobic?

3. Czy fatwo jest sie przeciwstawic, kiedy to twoi znajomi i znajome w twojej obecnosci
swoim zachowaniem dyskryminujg kogos? Dlaczego?
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8. Wptyw medidw na podtrzymywanie i ksztattowanie sie

stereotypow
Cel: Zbadanie wiadomosci ptynacych z medidéw na temat réznych grup
Materiaty: kopie materiatu pomocniczego - ,Przekazy medialne” dla kazdej
osoby uczestniczgcej w ¢wiczeniu
arkusze papieru i markery lub tablica i kreda
Czas: Zajecia 1: 15 minut

Zajecia 2: 30-40 minut

Przygotowanie:

v W tym ¢wiczeniu podzielisz grupe na szes¢ druzyn. Aby stworzy¢ materiaty pomocnicze

dla kazdej matej grupki, przygotuj szes¢ kopii materiatu pomocniczego i zatytutuj kazdy
z nich kolejno:

Kobiety

Mezczyzni

Osoby starsze

Zydzi/Zydowki

Osoby niepetnosprawne
Lesbijki, geje i osoby biseksualne

Nastepnie zréb wystarczajgcg ilos¢ kopii, tak, zeby kazda osoba w grupkach miata taki
sam materiat pomocniczy.

Zeby wykona¢ krok 4 w procedurze znajdujacej sie ponizej, bedziesz potrzebowat/a
przyktady wiadomosci przekazywanych w mediach, aby osoby uczestniczgce zrozumiaty
czego szuka¢, kiedy bedg probowaty z krytycyzmem ogladac telewizje w poszukiwaniu
przekazow. Dwa tygodnie przed wykonaniem tego ¢wiczenia, przyjrzyj sie zarowno
pisanym jak i elektronicznym przekazom medialnym. Obejrzyj seriale, filmy i programy
popularne w twojej grupie i wytnij przyktadowe obrazki z czasopism mtodziezowych i
gazet (np. mozesz pokazac kilka kontrastujgcych z sobg obrazkow kobiet z prasy albo
podziel sie swoimi obserwacjami na temat przedstawiania oséb pochodzenia
romskiego w mediach).

Niektore populacje np. osoby LGBT (lesbijki, geje, osoby biseksualne, osoby
transptciowe) lub osoby niepetnosprawne sg mato (lub w ogdle nie sg) obecne w
popularnych mediach. Grupy mtodziezy przypisane do tych populacji bedg miaty
trudniejsze zadanie. Na zajeciach 2 omowcie, ktore grupy sg niedoreprezentowane w
mediach (m.in. osoby transptciowe).
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Procedura:
Zajecia 1l

1. Popros$ mtodziez, aby podata przyktady popularnych programéw telewizyjnych
(kablowych i internetowych), filméw i czasopism. Zapisz je na arkuszu papieru, badz
tablicy, wedtug kategorii:

* internet

* programy telewizyjne

* seriale telewizyjne

* czasopisma/gazety

* reklamy (bilbordy/czasopisma)

Zapytaj jak mtodziez ocenia, na skali od 0 (bardzo negatywnie) do 10 (bardzo
pozytywnie) prezentowanie i traktowanie réznorodnych grup ludzi. Podkresl, ze
przez rdznorodnos$¢ rozumiesz m.in. ludzi o réznym kolorze skory, kobiety, starsze
osoby, osoby z niepetnosprawnoscig. Oceny zapisz na tablicy.

2. Powiedz wszystkim, ze majg ocenic, jak media prezentujg rézne grupy ludzi, ktére sg
dyskryminowane. Podaj nastepujgcg instrukcje:

* Bedziecie pracowac w szesciu druzynach, a kazdej z druzyn zostanie przypisana
jedna grupa ludzi. Te grupy to:
¢ Kobiety
Mezczyzni
Osoby starsze
Zydzi/Zydowki
Osoby niepetnosprawne
Lesbijki, geje i osoby biseksualne

L 2R JER JER 2R

* ZnajdzZcie przynajmniej dwa przyktady tego, jak wasza przypisana grupa jest
prezentowana w czterech rodzajach mediow: telewizji, internecie, filmach oraz
czasopismach.

* Przejrzyjcie programy telewizyjne, filmy i czasopisma. Znajdzcie przyktady i
zrébcie notatki na swoich materiatach pomocniczych.

* Przyniescie wypetnione materiaty pomocnicze i przygotujcie sie na podzielenie
swoich wynikdw z catg grupa na nastepnych zajeciach.

3. Podziel osoby uczestniczgce w zajeciach na szes¢ grup i rozdaj kazdej osobie materiaty,
ktére przygotowatas/es.

4. Podaj kilka przyktadow przekazéw medialnych, aby pomdc grupom rozpoczac¢ zadanie.

Wykorzystaj rézne, kontrastujgce ze sobg obrazy i omoéw je w skrdcie, aby uzyskaé
pewnosé, ze wszystkie osoby rozumiejg swoje zadanie.
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Zajecia 2

1. Popros druzyny o zaprezentowanie swoich wynikéw. Niech zacznie grupa chetna.
Popros, zeby druzyny podaty jak oceniajg przedstawianie i traktowanie swojej
obserwowanej grupy w poszczegdlnych mediach. Wyniki zapisz na arkuszu badz tablicy.

2. Powtérz to z wszystkimi pozostatymi grupami. Potem przypomnij o ocenach, jakie
mtodziez przyznata poszczegdlnym mediom na poprzednich zajeciach. Pozwdl grupom
poprawi¢ wczesniejsze oceny, na postawie przeprowadzonych badan.

3. Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg, postuz sie pytaniami znajdujgcymi sie ponizej.

Dyskusja — pytania do grupy:

1. Reasumujac, ktore z medidw w najlepszy sposdéb przedstawia réznorodnosc¢ ludzi?
Podaj przyktady pozytywnych opiséw.

2. Ktére wykonujg najgorzej to zadanie? Podaj przyktady obrazliwych opisow.

3. Czy pozostate media (takie jak gazety, popularne ksigzki, komiksy, teledyski muzyczne,
popularne audycje radiowe) przedstawiajg réznorodnos$¢ w pozytywnym, czy
negatywnym Swietle?

4. Jakie programy telewizyjne polecitybyscie i polecilibyscie do oglgdania mtodszemu

rodzenstwu, zeby zobaczyto pozytywne podejécie do réznorodnosci wsrdd ludzi? Jakie,
aby pokazaé negatywne podejscie do réoznorodnosci?
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Materiat pomocniczy

Przekazy medialne

Twoja grupa ma za zadanie zbadag, jak
sg przedstawiane w mediach. Wykonaj swoje zadanie i zapisz przyktady
w wolnych miejscach ponizej.

Internet
Nazwa Zrodta:
Zrédto/kanat:
Data/czas:
1.

Programy telewizyjne
Nazwa programu:
Sie¢/kanat:
Data/czas:
1.

Popularne seriale
Tytut serialu:

1.

Czasopisma/Gazety

Tytut czasopisma lub gazety:
Data/Numer:
1.

Reklamy (bilbordy/czasopisma)
Nazwa produktu:
1.

Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzieg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich

200



9. Hydrauliczka i pielegniarz

Cel: Przyjrzenie sie zawodom, ktore tradycyjnie przypisuje sie jednej ptci

Materiaty: materiat pomocniczy ,,Pytania do panelu dyskusyjnego”
osoba z zewnatrz pracujgca w zawodzie, ktory tradycyjnie przypisuje
sie odmiennej ptci
papier i dtugopisy

Czas: Zajecia 1: 15-20 minut
Zajecia 2: 45-55 minut

Przygotowanie:

v Jedli to konieczne, postaraj sie o uzyskanie zgody od szkoty lub organizacji na
zaproszenie gosci, ktdrzy spotkajg sie i porozmawiajg z twojg grupa.

v W tym ¢wiczeniu mtodziez ma dobrg okazje, zeby wptyng¢ na przebieg ¢wiczenia.
Wyttumacz czym sg ,nietradycyjne zawody” (zobacz definicje w kroku 2) i zapytaj jakie
osoby wykonujgce nietradycyjne zawody grupa chciataby poznac. Popros o
zastanowienie sie, czy kto$S ma kogos takiego w swojej rodzinie, wsrdd znajomych czy
sgsiadow i czy te osoby zechciatby spotkad sie z grupa.

v Jesli macie problem w znalezieniu gosci, zadzwon do lokalnych urzedow, szpitali i
innych miejsc pracy, aby znalezé kobiety i mezczyzn, ktdrzy pracujg w nietradycyjnym
dla ptci zawodzie i zechcg spotkac sie z mtodzieza.

v Przygotuj gosci — zapoznaj wszystkie osoby z programem ¢wiczenia i opisz swojg grupe.
Popros kazdg osobe o przygotowanie 5 minutowego wystgpienia na temat
wykonywanej pracy, jak zdobyli te prace, jak to jest by¢ kobietg lub mezczyzng w tej
pracy. Powiedz, ze dotgczg do grupy zaproszonych gosci, ktorzy rowniez wykonujg
prace tradycyjnie przypisywane innej ptci. Uprzedz, ze mtodziez przygotuje dla nich
pytania.

v Pozakonczeniu Zajec 1, przygotuj liste pytan od mtodziezy i skopiuj je — przydadzg sie
na Zajeciach 2.

Procedura:
Zajecia 1

1. Przypomnij grupie, ze jednym z najbardziej krzywdzacych rezultatow stereotypow jest
fatszywe przekonanie, ze kobiety i mezczyzni powinni wykonywaé prace tylko w scisle
okreslonych dziedzinach.

2. Zapytaj czy ktos zna jakas osobe, ktora pracuje w zawodzie, ktory tradycyjnie przypisuje

sie innej pfci. Wyjasnij pojecie:
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Nietradycyjny zawdd — jakakolwiek praca wykonywana przez kobiete lub mezczyzne,
ktora zwykle jest wykonywana przez osoby innej pici. Jedna z oficjalnych definicji méwi,
ze nietradycyjny zawdd to taki, w ktérym 75 procent oséb jest innej ptci. Popros o
podanie przyktadéw nietradycyjnych zawoddéw dla mezczyzn (np. pielegniarz,
nauczyciel w szkole podstawowej lub przedszkolu, fryzjer czy opiekun do dziecka) i dla
kobiet (konstruktorka, mechaniczka, hydrauliczka, malowanie domoéw, policjantka).

3. Wyttumacz, ze na nastepne zajecia zaprosicie osoby, ktdre wykonujg zawody
tradycyjnie przypisywane odmiennej ptci. Bedzie mozna z nimi porozmawiac.
Poinformuj grupe, kiedy odbedzie sie taka wizyta.

4. Przeprowadz w grupie , burze mozgéw” w poszukiwaniu pytan, ktére mtodziez chce
zadac¢ spodziewanym gosciom. Zapisz pytania na tablicy lub papierze. Skorzystaj z
materiatu pomocniczego, aby pomadc grupie wymysli¢ odpowiednie pytania.

5. Kiedy skonczycie, popros grupe o wybranie czterech lub pieciu pytan, ktore najbardziej
chce zadac. Zakresl je i poinformuj osoby uczestniczace, ze przygotujesz liste pytan na
panel, a zakreSlone pytania pojawig sie na poczatku listy.

Zajecia 2

1. Przedstaw kazdg osobe z panelu grupie. Rozdaj liste pytan, ktéra powstafa na
poprzednich zajeciach.

2. Popros panelistéw i panelistki o 5 minutowe wypowiedzi na temat pracy, ktéra
wykonujg oraz tego jak wybrali swojg prace. Nastepnie pozwdl na zadawanie pytan.

3. Podsumuj éwiczenie za pomocg dyskusji, postuz sie ponizszymi pytaniami.
Dyskusja — pytania do grupy:

1. Jakie sg wady i zalety dla kobiet pracujgcych w zawodach, ktdre tradycyjnie nie
przypisuje sie ich ptci? Jesli jestes mtodg kobietg, czy zastanawiatas sie nad wyborem
zawodu, ktdrego stereotypowo nie jest przypisywany twojej pfci? Dlaczego tak,
dlaczego nie?

2. Jakie sg wady i zalety dla mezczyzn pracujgcych w zawodach, ktorych tradycyjnie nie
przypisuje sie ich ptci? Jesli jestes mtodym mezczyzng, czy zastanawiates sie nad
wyborem zawodu, ktérego stereotypowo nie przypisuje sie twojej ptci? Dlaczego tak,
dlaczego nie?

3. Jak myslisz co jest najwiekszg przeszkodg dla kobiet pracujgcych w nietradycyjnych
zawodach?

4. Jak myslisz co jest najwiekszg przeszkodg dla mezczyzn pracujacych w nietradycyjnych
zawodach?
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Materiat pomocniczy
Pytania do panelu dyskusyjnego:

1. Jak wybratas/wybrates swojg prace?
2. lle miatas/miates lat, kiedy zdecydowatas/zdecydowates, ze chcesz
pracowac w zawodzie, ktoéry stereotypowo przypisuje sie odmiennej od

Twojej ptci?

3. Czy ktokolwiek zachecat Ciebie do wyboru tej pracy/zawodu? Jakie byty ich
powody?

4. Czy ktokolwiek zniechecat Ciebie do wyboru tej pracy? Jakie byty ich
powody?

5. Jak Twoi znajomi/znajome, rodzina, partner lub partnerka zareagowali na
Twojg prace?

6. Jak to jest wykonywac taka prace, jak Ty sie z tym czujesz? Co bytoby
inaczej gdybys byt kobietg lub byta mezczyzng?

7. Jakie jest Twoje wynagrodzenie w tej pracy? Jakie korzysci?
8. Jaka szkote czy kurs musiatas/musiates skonczy¢, zeby dostac te prace?

9. Co bys nam powiedziat/a gdybysmy to my byty i byli zainteresowani
podobng pracg?

10. Co bytoby najtrudniejszg rzeczg zwigzang z pracq w zawodzie, ktory
tradycyjnie/stereotypowo przypisywany jest osobom odmiennej ptci?
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10. Poczué transpiciowo$¢*®

Cel:

Uwrazliwienie na ludzkg réznorodnos¢ pod wzgledem ptci
Préba zrozumienia odczuc osoby transptciowej w codziennym zyciu
Analiza konsekwencji swojego zachowania

Materiaty: arkusze papieru i markery lub tablica i kreda

Czas:

materiat pomocniczy nr 1 ,Wyobraz sobie, ze...”
materiat pomocniczy nr 2 (inf dla osoby prowadzacej)

40-50 minut

Przygotowanie:

v Przeczytaj wszystkie zatgczniki zanim przeprowadzisz zajecia. Jesli informacje na temat

transptciowosci ktore tam znajdziesz wydadzg Ci sie niejasne, mozesz doczyta¢ w
fachowej literaturze®.

v Zapoznaj sie z materiatem pomocniczym nr 2, mozesz przygotowac po jednej kopii dla
kazdej osoby uczestniczgcej w ¢wiczeniu.

v Prowadzgc zajecia pamietaj o tym, ze w klasie moze znajdowac sie osoba transptciowa.
Nie uzywaj wiec w swoich wypowiedziach sformutowan takich jak ,my” i, oni” (mdwigc
o osobach transptciowych), tylko np. ,,Niektére osoby transptciowe”.

Procedura:

1. Przypomnij grupie, ze zgodnie z zasadami kontraktu nie ma obowigzku aktywnego
uczestniczenia w ¢wiczeniu. Jesli ¢wiczenie spowoduje u ktorejs osoby dyskomfort,
moze w nim nie uczestniczy¢. Zamiast tego moze na przyktad obserwowac, co dzieje sie
w grupie.

2. Jesligrupa, z ktérg prowadzisz zajecia jest jednoptciowa (tylko chtopcy, lub tylko

dziewczyny), mozesz przeczytac historie odpowiednia dla ptci, na gtos. Pamietaj o tym,
ze w ktérejs z grup moze byc¢ osoba transpfciowa, jednak czesto osoby nie méwig o
tym.

Jesli grupa jest mieszana, mozesz:

Jedli jest mozliwosé, aby czes¢ oséb wyszta na kilka minut z sali — dzielisz grupe na
chtopcow i dziewczyny. Pierwsza grupa powinna opuscic¢ sale na czas, gdy bedziesz
czytac historie drugiej grupie. Nastepnie zapro$ pierwszg grupe, a druga powinna
poczekac. Po przeczytaniu obu wersji zapro$ cafg grupe do 2 kroku w ¢wiczeniu.

8 Cwiczenie na podstawie pomystu M. Rzeczkowskiegmdagja Trans-Fuzja. Opracowanie K. Dutak,
konsultacja merytoryczna i poprawki K. Bojarskazygr. K.D.

49 np. Transgender Emergence. Therapeutic Guideloréa/érking With Gender-Variant People and Their s Lev,
Arlene. |., LCSW, CASAC (2004). Przyp. K.D.
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Jesli nie ma mozliwosci opuszczenia sali — powiedz, ze zaraz rozdasz kazdej osobie
krotki tekst. Zadanie polega na tym, aby postuzy¢ sie wyobraznig i sprébowac jak
najlepiej wczuc sie w role. Popros o cisze, aby jak najlepiej wykonaé zadanie.

Po kilku minutach, kiedy juz wszystkie osoby skofczg czyta¢, zapytaj jak w takiej roli
czuty sie osoby czytajgce tekst. Pozwdél wszystkim osobom chetnym powiedzie¢ o
swoich odczuciach.

Woyjasnij, ze ¢wiczenie pokazywato prawdziwa historie, historie osoby transseksualne;.
Wyjasnij, ze osoba transseksualna to osoba, ktorej pte¢ biologiczna/fizyczna jest inna

niz to jak sie czuje (wewnetrzne poczucie wiasnej ptci). Czyli kobieta transseksualna to
kobieta w ciele mezczyzny, a mezczyzna transseksualny to mezczyzna w ciele kobiety.

Wyijasnij, co to jest tozsamosc¢ ptciowa, i transptciowos$¢ na podstawie stownika w
Materiale pomocniczym.

Podkresl réznice pomiedzy tozsamoscig ptciowg i tozsamoscig seksualng. Wyjasnij, ze
orientacje seksualng okresla sie na podstawie wewnetrznego poczucia wiasnej pfci,
wiec tylko dana osoba moze okresli¢, ze czuje sie kobietg, mezczyzng lub inacze]. Np.
jesli kobiecie transseksualnej (fizycznie meskie ciato, wewnetrznie czuje sie kobiet3)
podobajg sie mezczyzni to jest heteroseksualna. Orientacja seksualna jest niezalezna
od tozsamosci ptciowej w tym sensie, ze poszczegdlne osoby transptciowe moga
budowac zwigzki intymne z kobietami, inne z mezczyznami, jeszcze inne — z osobami
transptciowymi.

Wyijasnij, ze wyrdzniajacy sie wyglad oséb transptciowych moze powodowaé wiele
nieporozumien i negatywnych reakcji ze strony otoczenia, szczegodlnie jesli ludzie z
otoczenia nie wiedzg nic o transptciowosci, albo sg wobec tych oséb uprzedzone.

Rozdaj przygotowane wczes$niej materiaty informacyjne (materiat pomocniczy nr 2).

Powiedz o tym, ze w Polsce dziata organizacja na rzecz oséb transptciowych — nazywa
sie Trans-Fuzja, podaj adres www.transfuzja.org.

10. Podsumuj ¢wiczenie krétka dyskusjg — postuz sie pytaniami znajdujgcymi sie ponize;.

Dyskusja - pytania do grupy:

Jak by$ zareagowat/zareagowata, gdybys dowiedziata sie,ze Twdj kolega lub Twoja
kolezanka jest transptciowa? ?

Ktére z zachowan lub stéw mogg sprawic, ze osoba transpiciowa bedzie sie czuta Zzle w
towarzystwie innych osob? (np. ktos nie zwraca sie do danej osoby inaczej niz ona tego
chce)?

3. Co mozesz zrobi¢, aby osoba transptciowa poczuta sie dobrze w twoim towarzystwie?
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4. Jak mozesz udzieli¢ wsparcia osobie transptciowej?

5. Czy to ¢wiczenie pozwolito Ci lepiej zrozumiec¢ osoby transptciowe? Co wydato Ci sie
najbardziej interesujace podczas tego zadania?

6. Zachec osoby uczestniczgce w ¢wiczeniu do zapoznania sie z historiami osob
transptciowych, mozna skorzystaé z ksigzek, gazet czy internetu (np. blogi, artykuty).
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Materiat pomocniczy nr 1

Wyobraz sobie, ze...
Wersja dla dziewczyn

Wyobraz sobie, ze od tej pory wszyscy mdéwig do Ciebie Rafat i kompletnie nie rozumiejg, czemu tak
dziwnie na nie reagujesz na to imie.

W rodzaju meskim mdwig do Ciebie rodzice, méwig tak nauczyciele, mowig tak koledzy i kolezanki i
wszystkie obce osoby na ulicy.

Inne dziewczyny zmieniajg swoje zachowanie w Twojej obecnosci. Nie traktujg Cie jak jedng z nich.

Wyobraz sobie, ze na poczcie, w autobusie, w sklepie, w restauracji i w kinie méwig Ci, ze to nie twoja
legitymacja, nie Twdj dowdd osobisty, nie Twoja karta ptatnicza.

Musisz sie przebiera¢ w szatni dla chtopakow.

Musisz chodzi¢ do meskiej toalety.

Jesli zakochasz sie w chtopaku, ludzie bedg z potepieniem kreci¢ glowami.

Jesli zakochasz sie w dziewczynie, ona bedzie mysleé ze jeste$ chtopakiem.

Mija czas...

Twoja twarz, brzuch, rece i nogi pokrywajg sie ciemnymi, grubymi wtosami, rozrastasz sie w ramionach,
zaczynasz mowic basem, twoja klatka piersiowa staje sie catkiem ptaska, a gdy patrzysz w lustro, widzisz
duzg postaé z zarostem na twarzy.

Na Boze Narodzenie pod choinkg znajdujesz zestaw toaletowy dla mezczyzn i nowy krawat.

Wszyscy mowig, ze masz $cig¢ wiosy na zapatke i przestac nosi¢ ubrania, ktdre Ci sie podobaja.

Styszysz od cioci, ze wyrastasz na przystojnego mtodzienca.

Na studnidwce masz zatozy¢ garnitur i tariczy¢ z inng dziewczyna.
Gdy zaczynasz mowic o , kobiecych sprawach”, wszyscy sie na Ciebie patrzg z politowaniem.

Niedawno ktos obcy grozit Ci pobiciem, poniewaz spietas wtosy spinka i lekko podmalowatas rzesy.

W korcu zaczynasz sie buntowad przeciw takiemu traktowaniu - przeciez Ty jestes$ dziewczyng! - wtedy
wszyscy traktujg Cie, jakby$ postradata zmysty.

Wyobraz sobie, ze trwa to kilkanascie lat lub nawet wiecej i wiesz juz, ze codziennie bedzie tak samo i
ma tak pozostaé na zawsze.

Wiesz juz, ze jesli powiesz komus, ze jestes dziewczyng, a ten ktos sie od Ciebie nie odwrdci, to i tak

bedziesz musiata wielokrotnie ttumaczy¢, ze chcesz, aby moéwita do Ciebie w rodzaju zeriskim, uzywata
Twojego dziewczecego imienia i traktowata jak dziewczyne.
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Wersja dla chtfopcow

Wyobraz sobie, ze od tej pory wszyscy méwig do Ciebie Marysia i kompletnie nie rozumiejg, czemu tak
dziwnie na nie reagujesz na to imie.

W rodzaju zenskim mowig do Ciebie rodzice, mdéwig tak nauczyciele, méwig tak koledzy i kolezanki, i
wszystkie obce osoby na ulicy.

Chtopaki albo traktujg Cie z géry, z drwing lub politowaniem, albo tez chcg Cie we wszystkim wyreczac i
zalecaja sie do Ciebie.

Wyobraz sobie, ze na poczcie, w autobusie, w sklepie, w restauracji i w kinie méwig Ci, ze to nie twoja
legitymacja, nie Twdj dowdd osobisty, nie Twoja karta ptatnicza.

Musisz sie przebiera¢ w szatni dla dziewczyn.

Musisz chodzi¢ do damskiej toalety.

Jesli zakochasz sie w dziewczynie, bedg z potepieniem krecié¢ gtowami.

Jesli zakochasz sie w chtopaku, nikt nie dostrzeze twojej meskosci.

Mija czas...

Twoje ciato sie zmienia, rosng Ci coraz wieksze piersi i co miesigc krwawisz, méwisz cienkim gtosem, a
gdy patrzysz w lustro, widzisz drobng postac z duzym biustem, waska talig i szerokimi biodrami.

Na Boze Narodzenie pod choinkg znajdujesz bizuterie, spddnice i damskie perfumy.

Wszyscy mowig, ze powinienes$ zapusci¢ wtosy, pomalowac sie i zaczgc sie ubierac jak dziewczyna.
Styszysz od cioci, ze wyrastasz na sliczng pannice.

Na studnidwke masz zatozy¢ suknie wieczorowg i tariczy¢ z innym chtopakiem.

Gdy zaczynasz mowic¢ o ,meskich sprawach”, inni faceci traktujg Cie protekcjonalnie, jakbys$ sie na tym
nie znat.

W koricu zaczynasz sie buntowad przeciw takiemu traktowaniu - przeciez Ty jeste$ chtopakiem! - wtedy
traktuja Cie, jakbys$ postradat zmysty.

Wyobraz sobie, ze to trwa kilkanascie lat lub nawet wiecej i wiesz juz, ze codziennie bedzie tak samo i
ma tak pozostaé na zawsze.

Wiesz juz, ze jesli powiesz komus, ze jestes chtopakiem, a ten kto$ sie od Ciebie nie odwrdci, to i tak

bedziesz musiat wielokrotnie ttumaczy¢, aby mowita do Ciebie w rodzaju meskim, uzywata Twojego
meskiego imienia i traktowata jak chtopaka.
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Materiat pomocniczy nr 2
Podstawowe informacje na temat transptciowosci

SLOWNIK*

Crossdressing — Noszenie strojow kulturowo zastrzezonych dla oséb odmiennej ptci
biologicznej. Moze miec charakter sceniczny (np. drag show), lub tez by¢ zjawiskiem
codziennym, wyrazajgcym tozsamosc¢ ptciowa. Jezeli crossdressing jest wyrazem tozsamosci
danej osoby, wowczas spoteczenstwo postrzega te osobe jako ,przebrang” za kogos, kim nie
jest, lecz dana osoba ubiera sie zgodnie ze swojg ptcig psychiczng, a ,przebrana” za kogos, kim
nie jest czuje sie zawsze wowczas, gdy nosi garderobe spotecznie od niej oczekiwana.

Interseksualnos¢ — posiadanie przez jedng osobe takich ptciowych cech fizycznych:
genetycznych, biologicznych, anatomicznych lub fizjologicznych, ktére nie pozwalajg okresli¢
jej ptci jako jednoznacznie meskiej lub zenskie;j.

Tozsamos$¢ ptciowa — wewnetrzne poczucie wiasnej ptci. Moze byc¢ zgodne ze spotecznymi
oczekiwaniami, ktére stawiajg znak réwnosci pomiedzy okreslonymi narzgdami ptciowymi
danej osoby a przypisang do nich tozsamoscig, lub tez z nimi niezgodne.

Tozsamos$¢ seksualna — sposdb w jaki dana osoba okresla swojg seksualnos$¢ z punktu widzenia
pici oséb, w ktérych sie zakochuje lub z ktérymi nawigzuje relacje intymne. Odnosi sie do
uczué i ogdlnej koncepcji samej/samego siebie. Najczesciej méwi sie o tozsamosciach:
heteroseksualnej, biseksualnej i homoseksualnej, jednak kazda osoba moze okresli¢ swoja
tozsamos¢ seksualng w catkowicie niepowtarzalny sposob, zupetnie wyjgtkowym okresleniem.

Transpiciowosc¢ - wszystkie nazwane i nienazwane tozsamosci w ktérych nie ma spotecznie
oczekiwane] zgodnosci pomiedzy ptcig biologiczng, przypisang jej ptcig metrykalng,
tozsamoscig ptciowg oraz petniong w spoteczenstwie rolg ptciowa.

Transseksualnosc¢ - zwigzane z gtebokim dyskomfortem emocjonalnym poczucie rozbieznosci
pomiedzy posiadang pfcig fizyczng a odczuwang ptcig psychiczng, sktaniajgca dang osobe do
poszukiwania mozliwosci zmiany ptci metrykalnej oraz poddania sie zabiegom chirurgicznym
i/lub terapii hormonalnej, aby dopasowac status prawny oraz wyglad wtasnego ciata do
wiasnej tozsamosci ptciowe;j.

Transwestytyzm/crossdressing - potrzeba wyrazania wtasnej tozsamosci ptciowej poprzez
czasowe lub trwate przywdziewanie garderoby i zachowywanie sie w sposéb kulturowo
zastrzezony dla oséb o odmiennej ptci biologicznej lub metrykalnej, bez bezwzglednego
dazenia do trwatej zmiany ptci metrykalnej ani zewnetrznej budowy narzagdéw pfciowych.

% Definicje w stowniku K. Bojarska. Przyp. K.D.
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11. Ania°’

Cel:

Uwrazliwienie na réznorodnos¢ ludzi i analiza probleméw, ktdre mogag
sie wigzac z odmiennoscig ze wzgledu na tozsamos¢ ptciows.

Materiaty: materiat pomocniczy ,, Ania” dla kazdej osoby uczestniczgcej w

Czas:

w ¢wiczeniu,
materiat pomocniczy nr 2 (stownik podstawowych informacji na temat
transptciowosci) z éwiczenia ,,Zrozumiec transptciowosc”

30-40 minut

Przygotowanie:

v Przeczytaj kilka razy opowiadanie (materiat pomocniczy nr 1)

v Bohaterkg opowiadania jest transseksualna dziewczyna. Dyskusja, ktérg poprowadzisz

na podstawie wspodlnej analizy tekstu, ma otworzy¢ osoby uczestniczgce w ¢wiczeniu na
roznorodnosé i przyczynic sie do ksztattowania postaw réwnosciowych.
Transseksualnosé, czy szerzej transpiciowos¢ jest tematem, ktory niestety czesto bywa
pomijany, wiec bardzo wazne jest, aby zapoznac sie z nim z wiarygodnych Zzrédet. W
tym celu zapoznaj sie z materiatem pomocniczym nr 2 z éwiczenia ,,Zrozumiec
transptciowosc”.

Procedura:

1.

Wyttumacz, ze za chwile przeczytasz krétkie opowiadanie. Jest to prawdziwa historia
opisana przez jej autorke® — dziewczyne, ktéra mieszka w Polsce. Po przeczytaniu go
zréb krotka pauze, aby zwiekszyé efekt.

Dyskusja — pytania do grupy:

1. O kim jest ten tekst? (Odpowiedz: O osobie transseksualnej, to znaczy takiej, ktérej pteé

fizyczna jest niezgodna z wewnetrznym poczuciem wtasnej pitci. O kobiecie, ktéra
urodzita sie w ciele mezczyzny)

Jakie trudnosci miata bohaterka tekstu w dziecinstwie?

Co robita Ania, zeby pokazac innym, ze jest dziewczynkg? Z jakimi reakcjami sie wtedy
spotykata?

Kiedy i dlaczego bohaterka przestata méwi¢ o tym, ze czuje sie dziewczyng? (np.
,mowili, ze gtupio gada”, , wszyscy traktowali ja jak chtopaka, bo wyglgdata jak
chtopak”)

1 Opracowanigwiczenia K. Dutak, M. Kogiska. Materiaty wewgtrzne Grupy BezTabu. Przyp. K.D.
2 Autorka tekstu jest Anna Grodzka z Fundacji TransFuzja
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5. Jak Ania radzita sobie z reakcjami ludzi? (Odpowiedz: Ukrywata prawde o tym, kim jest,
jak sie czuje. Miata swoja tajemnice). Jaki miato to wptyw na nig i na jej relacje i innymi?

6. Jakie byty pierwsze sympatie i zauroczenia Ani? Co sprawiato jej wtedy problem?
7. Czego Ania dowiedziata sie z przestarzatej ksigzki? Jakie byty tego konsekwencje?

8. Co czuta Ania, gdy okazato sie, ze jest transseksualna, a na Swiecie sg takie osoby jak
ona?

9. Co sie zmienito w samopoczuciu i myslach Ani, gdy odwazyta sie pokazac, ze jest
kobietg i tak chce by¢ traktowana?

10. Jak mozna sie zachowywag, kiedy spotyka sie osoby transpiciowe? Jak sie nie
zachowywac?

11. Co wydato wam sie interesujgce w tej historii? Co was szczegdlnie poruszyto?

Pamietaj, aby rozdac¢ kazdej osobie biorgcej udziat w ¢wiczeniu przygotowane ulotki.
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Materiat pomocniczy nr 1

Ania

Kiedy bytam mata — bytam chtopcem. Tak mi méwita mama. Tak méwity mi moje duze okragte
oczy, z przerazeniem wpatrzone w wiszace w przedpokoju lustro. Tak méwita mi pani Jadzia,
ktora codziennie wypijata z mama herbatke za herbatkg, a takze mata Ewa z sgsiedztwa. Nawet
Marta, ktorej zazdroscitam jasnego jak len warkocza, tez tak mowita. Wtedy ptakatam. A wiec,
czy bytam chtopcem? Bytam chtopcem!

Kiedy bytam mata - bytam dziwnym chtopcem. Moja mama wiedziata - ze dziwnym.
Zatamywata rece kupujgc mi wyptakang w sklepie skakanke. Kochata mnie nawet bardziej niz
Swiety Mikotaj, ktérego prositam w liscie o lalke, ale przyniést mi pod choinke hokejowe tyzwy i
kilka ofowianych zotnierzykow.

Kiedy bytam mata — nie wiedziatam, ze jestem szczesliwa. Ze kochatam i bytam kochana. Tego
dowiedziatam sie potem.

Kiedy nadeszto ,,potem”, a ja nadal bytam mata, ale juz nie tak mata, jak przedtem —
zrozumiatam, ze jest mnie dwoje! Juz nie byto tak szczesliwie, jak przedtem, bo kazde mate
szczescie dzielitam na dwa. To byto w szkole. Siedziatam wtedy w ostatniej tawce. Sama, bo jak
mowili: ,w klasie jest nas nie do pary” i ze ,,bytam najwyzsza”.

Siedziatam sama. Mogtam wiec wiele mysle¢, a jeszcze wiecej marzy¢ i pragngc. To co, ze nikt
nie chciat dziewczynki takiej, jak ja, ani chtopca, takiego dziwnego. Kiedy mazgaitam sie
wyznajac, ze jestem i chce by¢ Nig, niektdérzy zaczynali mowi¢ do mnie co$ bardzo gtosno, a inni
usmiechali sie do mnie smutno i pobtazliwie. Bolato. Przeciez mieli jednak racje! Przestatam tak
»gtupio gadad¢”. Od tej pory, nie bytam juz tak catkiem sama - byto mnie dwoje: On, dla innych,
a Ja dla siebie. Od tej pory, mimo ze mogtam kochac¢, nikt nie mégt pokochaé¢ mnie. Miatam teb
zakuty w czapke niewidke.

W ciemnym zakatku szafy mieszaty sie z kurzem moje skarby i dozgonne tajemnice. Pamietnik
peten uczud i zapachoéw, zdobiony szlaczkiem z wklejanych kwiatkdw, zdjecia jakiejs krolewny i
jakiegos ksiecia, para ponczoch z oczkiem, a takze szminka, ktéra gdzies potoczyta sie i zgineta
mamie. A w szkole, uczono mnie by¢ chtopcem. Och, jak bardzo nie lubitam szkoty. Termometr,
zblizany do rozgrzanej zarowki, pozwalat mi czasem zosta¢ w domu i by¢ Anig. Razem z tymi
wszystkimi skarbami, w ciemnym zakatku szafy utrwalita swojg przy mnie obecnos$¢, zazdrosé.
Och! Jakze zazdroscitam dziewczetom, ze sobie tak zwyczajnie byty. A ja ...? Nie byto mnie
prawie wcale - rozczulatam sie nad soba jak gtupia i ptakatam.

Tesknitam do mitosci. Mama kupita mi adapter Bambino. Ewa przychodzita do mnie stuchac
ptyt. Puszczatam jej w kotko Beatlesdw. Jej rodzice niebawem tez kupili adapter. Zdobyta skads
i powiesita na scianie swojego pokoju plakat z Beatlesami. Przestata mnie odwiedza¢. Potem
zobaczytam, ze twarz Lennona ozdobita ramka czerwonego serca. Ech! Marta zwierzyta mi sie
ze swojej ,wielkiej mitosci”. Opowiadata o Marku, wtulajgc raz po raz swojg sliczng buzie w
jego zdjecie. Nawet nie wiecie, jak on cudownie dosrodkowat pitke. Mistrz!

Kochatam Marte. Przypietam pinezkami jej warkocz do swojej tawki, zanim zostata poproszona
do tablicy. Nienawidzitam pitki noznej i Marka. Nienawidzitam wszystkich facetow, a przede
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wszystkim siebie. ”Jestem Anig” powtarzatam cicho, wyptakujgc stowa w poduszke — czy ktos o
tym wie?!

Wesztam na stot. Tylko tak mogto mi sie udac siegngé po potozong przez mame na szczycie
regatu ksigzke o intrygujgcym tytule: ,,Seksuologia”. Taaak... czytatam! Nie jestem zoofilem,
koprofilem, sakrofilem. Hm. Jestem chyba transwestyta... W dobrych radzieckich szpitalach,
leczono to lobotomig - przecieciem potaczenia lewej i prawej pétkuli moézgu - lub pradem.
Postanowitam sama zabi¢ w sobie Anie. Bardzo dfugo umieratam.

Kiedy zostatam mezczyzng, bytam tadnym chtopcem. Rozsiewatam nuty poezji, delikatne ciepto
i smutek. Ta dziewczyna dostrzegta to i docenita. A ja? Jakze nie miatam nie zauwazy¢ catej
tony kobiecego uroku, piekna i pobtyskujacej ponetnie inteligencji Sniezynki. Zakochatam sie.
W przytuleniach, usciskach ragk i gorgcych stowach, rozptywatysmy sie. Unositysmy sie nad
ziemia do tego stopnia, ze dla niej i dla mnie ciekawos¢ ciata prawie nie miata znaczenia. To
byta sliczna biata mitos¢. DawatysSmy sobie czutos¢ zamiast seksu i mitosng przyjazn. Mogtam
kochac jg catg sobg. On, we mnie, byt jej ksieciem. A ja — Ania, bardzo kochatam, ale nie
mogtam nawet marzy¢ o jej mitosci. Dla niej, nie byto mnie — nie wiedziata, ze jestem.

Z wielkiego Swiata, z kosmosu, pojawito sie nowe dla mnie stowo: transseksualizm.

Pomytka natury. Kobieta w meskim ciele. Eureka, euforia, szalenistwo! Jedno stowo
przewrdcito moj Swiat. Dowiedziatam sie, ze moje marzenie moze stac sie rzeczywistoscig. Tak!
Jestem transseksualistkg i moge ,sie leczy¢” — moge zostaé kobietq. Tak orzekli lekarze. Teraz
bede mogta zy¢, oddychaé, byé. Nie jestem zbokiem! Mam prawo do swiatta i przestrzeni!
Moge nie tylko kochag, ale i by¢ kochana. Ja! Taka, jaka jestem. Moge ...? Czy moge? Czy moge
byc¢ soba? Tak bardzo tego chciatam - by¢ sobg! Ale ja, to takze wszystkie moje relacje ze
Swiatem - moja mitos¢, moje zobowigzania, moje leki i fobie.

Jednak teraz kiedy staje sie Nig — Anig jestem wolna od wtasnych zwatpien i lekdw. Prysty. A
wiec byty ze Swiata, ktdry zostawitam za sobg. Odpietam kotwice i z ulgg zostawitam je w mule.

Ptyne, dryfuje, staram sie postawié zagle. Dokad? Nie wiem! Ale wiem, ze poptyne wtasnym
kursem. Nie da sie wszak przezy¢ szczesliwie, zycia ,,nie wtasnego”.

Tekst: Anna Grodzka, 2008.
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Rozdziat 6

Czym jest
odpowiedzialne rodzicielstwo?

(o] [=F

Zbadanie swojego nastawienia do rodzicielstwa

Okreslenie cech i srodkow niezbednych do petnienia roli rodzica
Sprawdzenie kosztow finansowych utrzymania i opiekowania sie dzieckiem
Sprawdzenie osobistej gotowosci do rodzicielstwa

< X < <



¢

wiczenia:

1) Rodzicielstwo — wprowadzenie (20-30 MINUL)......cciiieiiiiiere e e e 217
2) Zawodd: rodzic (30-40 MINUL)..cccceiiiiieee et eecre e e eeerree e e eeearee e e e e e eaeaeaee e e e e ananeeas 221
3) Préba generalna (zajecia 1.: 20-30 minut; zajecia 2.: 40-50 minut)........ccccccvveeeeeeennnnee. 223
4) Koszty rodzicielstwa (zajecia 1.: 15minut; zajecia 2.: 40-50 Minut).....cccceeveeeeeeeeeeennnnn. 227
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1. Rodzicielstwo — wprowadzenie

Cel: Zbadanie wtasnego nastawienia do rodzicielstwa.

Materiaty: kreda i tablica lub marker i flipchart
materiat pomocniczy "Rodzicielstwo — moje poglady"

Czas: 20-30 minut
Procedura:
v Napisz poczatek nastepujgcego zdania na tablicy: "Bycie dobrym rodzicem oznacza....".

v Popros grupe o dokoriczenie tego zdania. Zapisuj na tablicy kluczowe stowa z podanych
przez mtodziez odpowiedzi.

v Powiedz grupie, ze tematyka tego i kilku nastepnych ¢wiczen jest rodzicielstwo. Kazda
osoba bedzie sie zastanawiaé nad swoim obecnym nastawieniem — czy chce zostaé
rodzicem, a jesli tak, to kiedy.

v Przeprowadz ¢wiczenie zgodnie z nastepujgcymi instrukcjami:

* Bede czytac kolejno rdzne stwierdzenia. Pomyslcie o kazdym z nich, a nastepnie
zadecydujcie, czy zgadzacie sie z danym stwierdzeniem czy nie.

* Zawsze macie do wyboru trzy opcje: zgadzam sie, nie zgadzam sie, nie mam
zdania.

* Osoby, ktore sie zgadzajg z danym stwierdzeniem, niech stang na krzesle. Osoby,
ktore sie nie zgadzajg, niech usigdg na podtodze. Osoby, ktore nie majg zdania,
niech stang na podtodze i skrzyzujg rece na piersi. (Mozesz wymysli¢ wtasne
sposoby wyrazania wtasnej opinii).

* Pamietajcie, ze nie ma dobrych i ztych odpowiedzi. W tym éwiczeniu chcemy
ustyszec rdzne opinie dotyczace rodzicielstwa.

v Czytaj kolejno zdania i po kazdym przeczytanym stwierdzeniu popros grupe, aby
ustosunkowata sie do niego. Popro$ osoby, aby podaty swojg opinie na temat danego
stwierdzenia, aby podaty przyczyny, dla ktérych uwazajg tak a nie inaczej (upewnij sie,
ze wypowiadajg sie osoby ze wszystkich trzech grup — te, ktore sie zgadzajg, te, ktére
sie nie zgadzajg i te, ktére nie majg zdania).

v Przeczytaj tyle stwierdzen, na ile wystarczy czasu.

v Dokonaj podsumowania ¢wiczenia zgodnie z tekstem "Dyskusja — pytania do grupy".

Dyskusja — pytania do grupy

15. Jakie informacje o rodzicielstwie dotarty do Ciebie od 0séb z Twojej rodziny?
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16. Czy mozesz podac przyktad jakiegos przekonania, przesadu czy nawyku w zachowaniu,
ktéry praktykowany jest w Twojej rodzinie (lub ogdlnie - w kulturze zachodniej)?

17. Czy popartbys/popartabys zasade, ze kazda osoba, ktére chce mieé dziecko, powinna
przejs$¢ kurs rodzicielstwa i zdaé specjalny egzamin? Dlaczego / Dlaczego nie?
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Materiat pomocniczy

Rodzicielstwo - moje poglady

Ludzie, ktdorzy decydujg sie na nieposiadanie dzieci sg samolubni.

Bezdzietna kobieta nigdy nie bedzie spefniona.

Kobiety majg wewnetrzny instynkt rodzicielski, ktérego mezczyzni nie posiadaja.
Rodzicielstwo wigze sie z najwiekszg odpowiedzialnoscig z mozliwych.

Kazdy mezczyzna musi przekaza¢ swoje geny.

Rodzicielstwo pochtania twdj czas, energie i pienigdze.

Nic nie rujnuje zwigzku szybciej niz posiadanie dzieci.

Bycie rodzicem jest tatwiejsze, kiedy jest sie mtodym.

w 0 N o v kW N

Dzieci uniemozliwiajg osigganie osobistych celéw.

10. Niektdrzy ludzie nie powinni mie¢ prawa do bycia rodzicami.
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2. Zawod: rodzic

Cel:

Materiaty:

Czas:

Procedura:

Okreslenie cech i sSrodkow niezbednych do petnienia roli rodzica

tablica i kreda

markery i arkusze papieru (tyle, ile zespotow)

kilka wycietych z gazety lub wydrukowanych, internetowych ogtoszen o
pracy (z dziatu: ,,Zatrudnimy pracownika/czke”). Ogtoszenia powinny
zawierac tresciwe opisy stanowiska, wymagan itd.

30-40 min

1. Powiedz grupie, ze w tym ¢wiczeniu bedziemy sie zastanawiad, jakich cech i
umiejetnosci wymaga rodzicielstwo. Mtodziez bedzie tworzy¢ ogtoszenie, dotyczgce
fikcyjnej pracy na stanowisku rodzica.

2. Rozdaj grupie przyniesione ze sobg prawdziwe ogtoszenia. Nastepnie zapytaj, czy ktos
czytat wczesniej takie ogtoszenia. Zapytaj, jakie informacje sg w nich zawarte.
Odpowiedzi mtodziezy bierz pod uwage przy tworzeniu schematu ostatecznej
zawartosci ogtoszenia (zapisz schemat na tablicy):

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Wyksztatcenie i wymagane umiejetnosci
Wymagane doswiadczenie

Umiejetnos¢ obstugiwania sprzetow
Inne umiejetnosci, np. prawo jazdy

Opis stanowiska

Godziny pracy

Wynagrodzenie i korzysci

3. Zapytaj, jakie sg przyktadowe wymagania pracodawcéw/pracodawczyn. Kiedy ustyszysz
odpowiedzi Swiadczgce o tym, ze osoby uczestniczgce dobrze rozumiejg tresc¢ ogtoszen,
rozpocznij wtasciwe ¢wiczenie.

4. Przeprowadz ¢wiczenie zgodnie z instrukcja:

Wyobrazcie sobie, ze firma, w ktére]j pracujecie ma wolne miejsce pracy na
stanowisku: rodzic szesciomiesiecznego dziecka.

Bedziecie teraz w matych grupach tworzy¢ ogtoszenie dotyczgce pracy na wyzej
wymienionym stanowisku. Pamietajcie, aby w ogtoszeniu znalazty sie wszystkie
niezbedne informacje zgodne rzeczywistoscig i codziennoscig rodzica. Nie
zapomnijcie zawrzec korzysci ptyngcych z pracy na tym stanowisku.

Kiedy skonczycie, przepiszcie wasze ogtoszenie na arkusz papieru.

5. Podziel mtodziez na zespoty i daj zespotom 10-15 minut na wykonanie zadania.
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6. Po tym czasie popros mtodziez o umieszczenie ich ogtoszen jedno obok drugiego w
widocznym miejscu. Przeanalizuj ogtoszenia i wspdlnie z grupg okresl najwazniejsze
cechy, ktére powinien posiadaé rodzic.

7. Dokonaj podsumowania ¢éwiczenia zgodnie z tekstem ,,Dyskusja — pytania do grupy”.
Dyskusja — pytania do grupy

v Czy rodzic moze zostac "zwolniony z pracy"? Z jakiej przyczyny i jak sie to odbywa?
(Odpowiedzi: mozna ograniczy¢ lub pozbawi¢ kogos praw rodzicielskich w przypadku
zaniedbywania dziecka i dziatania na jego niekorzys¢; mozna straci¢ kontakt z dzieckiem
wskutek rozwodu i zmiany miejsca zamieszkania).

v Rodzic musi posiada¢ umiejetnos¢ obstugi réznych sprzetdéw i przedmiotow. Jakie to
przedmioty? (Przyktadowe odpowiedzi: wozek, pieluszki, ubranka dzieciece, termometr
doodbytniczy, fotelik samochodowy).

v Jak zakres obowigzkdéw na stanowisku rodzica zmienia sie z uptywem czasu?

v Czy doswiadczenie zdobyte jako rodzic przyda sie do podjecia pracy na innym
stanowisku Jesli tak, na jakim?
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3. Préba generalna

Cel: Doswiadczenie bycia rodzicem poprzez symulacje opieki nad dzieckiem.

Materiaty: pieciokilogramowy worek z mgka/solg lub innym produktem
(odpowiadajacy wielkoscig kilkumiesiecznemu dziecku) — jeden dla
kazdej osoby uczestniczacej tablica i kreda lub arkusz papieru i marker
materiaty do dekoracji "dziecka", np. guziki, pisaki, kawatki wtdczki, klej,
kawatki materiatu, itp.
kopia materiatu pomocniczego "Zasady opieki nad dzieckiem" dla kazdej
osoby uczestniczgcej

Czas: Zajecia 1: 20-30 min; Zajecia 2: 40-50 min

Zajecia 1
Przygotowanie:

v Przed przeprowadzeniem warsztatu nalezy powiadomi¢ odpowiednie osoby (dyrekcje
placowki, kadre, opiekundw i opiekunki itd) o tym, jak bedzie przebiegato ¢wiczenie.
Miodziez bedzie musiata przez caty czas mie¢ przy sobie worki, nawet podczas
uczestnictwa w innych zajeciach.

v Aby ¢wiczenie przyniosto pozadany efekt, mtodziez musi wykonywac to zadanie przez 5
do 7 dni.

v Jesli koszt workdw i produktow jest przeszkodg sél/maka moze zostac zastgpiona
piaskiem. Zamiast worka mozna uzy¢ jajka, jednak nie odpowiada ono ciezarem i
wielkoscig prawdziwemu dziecku.

Procedura:
1. Powiedz grupie, Ze to ¢wiczenie bedzie symulacjg prawdziwej opieki nad dzieckiem.
2. Podaj instrukcije:

* Kazda osoba otrzyma swoje "dziecko", ktorym bedzie worek z
solg/maka/piaskiem. Mozecie ubrac i udekorowac swoje dziecko w jakikolwiek
sposob chcecie. Mozecie tez nadac dziecku ptec i imie.

* Musicie znalez¢ kawatek materiatu, ktory postuzy Wam za koc do otulenia
dziecka. Wasze dziecko powinno zawsze miec ciepto.

* Przez caty czas przestrzegajcie "Zasad opieki nad dzieckiem"(rozdaj wszystkim
materiat pomocniczy "Zasady...").

* Powiedz mtodziezy jak dtugo bedzie odpowiedzialna za swoje "dzieci" (najlepiej
5-7 dni). Nastepnie przeznacz 15 minut na dekorowanie "dzieci" przez mtodziez.
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Zajecia 2

Po okreslonym czasie przeprowadz zajecia podsumowujgce zgodnie z tekstem "Dyskusja —
pytania do grupy".

Dyskusja — pytania do grupy:

1.

10.

Jak to byto opiekowac sie waszym "dzieckiem" przez caty czas?

Jakimi istotnymi elementami opieki nad prawdziwym dzieckiem nie musieliscie sie
martwic¢? (Mozliwe odpowiedzi: ptacz dziecka, zmienianie pieluszek, choroby, kgpanie,
bezsenne noce itp.)

Czy "dziecko" zmienito w jakis sposdb wasze codziennie czynnosci?

Jesli miatby$/miatabys prawdziwe dziecko, czy rezygnowatbys/rezygnowatabys z jakichs
swoich rozrywek lub kontaktow towarzyskich? Czy miatbys/miatabys wybor?

Jakie rzeczy musiatbys/musiatabys kupi¢ dziecku, jesli bytoby prawdziwe? Czy
miatbys/miatabys na to pienigdze?

Jesli w opiece nad dzieckiem pomagat/a ci opiekun/ka, ile wyniosto jego/jej
wynagrodzenie?

Zatozylismy, ze wszystkie nasze "dzieci" byty zdrowe. Czy te kilka dni réznityby sie w
jakis sposéb, gdyby dziecko byto chore, niepetnosprawne?

Jak posiadanie dziecka wptynetoby na relacje z Twojg rodzing? Relacje z
partnerem/partnerka? Relacje z przyjaciétmi/znajomymi?

Jak posiadanie dziecka wptynetoby na twojg edukacje? Czy
kontynuowatabys/kontynuowatbys nauke i chodzit/a do pracy bedac rodzicem?

Czy planujesz mie¢ dziecko? Jesli tak, w jakim wieku chciatbys$/chciatabys zostaé
ojcem/matka?
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Materiat pomocniczy

Zasady opieki nad dzieckiem

e Miej dziecko przy sobie przez caty czas, 24 godziny na dobe. Jesli musisz oddali¢ sie od
dziecka, przekaz je pod opieke opiekunce/opiekunowi. Opiekun/ka zarabia 8 zt/h. Za
kazdym razem spisuj, ile godzin opiekun/ka pracowat/a, abys wiedziat/a, ile jej zaptacic.

* Zapewnij dziecku ciepto, spokdj i bezpieczenstwo — przez caty czas, bez wyjatku. Nie
zostawiaj dziecka bez opieki, nie ktadZ w niebezpiecznych miejscach, z ktérych moze
spasé. Trzymaj je delikatnie. Duzo méw do dziecka, mozesz tez mu $piewaé i od czasu
do czasu je kotysac.

e Co cztery godziny —od 7 rano do 21 — przeznacz 15 minut na "karmienie" dziecka (masz
szczescie, ze Twoje dziecko spi spokojnie przez catg noc i nie budzi sie co jaki$ czas
ptaczem proszac o pokarm).

e Uszykuj dziecku odpowiednie miejsce do spania w Twoim domu. Zabezpiecz dzieciece
tézeczko, aby malenstwo nie spadto.

e Jesli cos sie stanie Twojemu dziecku (np. wtgczajgc uszkodzenie ciatka, oparzenia,
rozciecia), poszukaj doktora, do ktérego btyskawicznie mozna sie udac. Zanotuj, ile
kosztowata wizyta i ile mogg kosztowaé ewentualne zabiegi/leki.

* Jesli Twojemu dziecku cos sie stanie, np. jesli je porzucisz lub zgubisz, zostaniesz

oskarzony/a o popetnienie przestepstwa. Sprawdz, jakie kary grozg rodzicom za
zaniedbywanie, przemoc lub doprowadzenie do $mierci dziecka.
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4. Koszty rodzicielstwa

Cel: Zwiekszenie swiadomosci mtodziezy w zakresie kosztéw utrzymania
dziecka.
Materiaty: kopia materiatu pomocniczego "Mate dziecko, duze kwoty" dla kazdej

osoby uczestniczgcej
Czas: Zajecia 1.: 15 min; Zajecia 2.: 40-50 min.
Procedura:

Zajecia 1

1. Zapytaj grupe, ile jej zdaniem kosztuje roczne utrzymanie dziecka. Co nalezy wliczy¢ w
te koszty? Po kilkuminutowej dyskusji zapisz oszacowany przez mtodziez wynik i przejdz

do ttumaczenia zadania, ktére mtodziez bedzie musiata wykonad.

2. Podziel grupe na dwuosobowe zespoty, daj kazdej osobie kopie materiatu
pomocniczego "Mate dziecko, duze kwoty". Podaj mtodziezy instrukcje:

*  Waszym zadaniem bedzie przygotowanie kosztorysu utrzymania dziecka przez

jego pierwszy rok zycia. Na wykonanie tego zadania macie czas do naszego

nastepnego spotkania. Mozecie skorzystac z nastepujgcych zrédet: sklepy (w tym

sklepy internetowe); apteki; ogtoszenia, reklamy; katalogi z artykutami
dzieciecymi; informacje od rodzicéw, rodziny, znajomych;
* Uzupetnijcie kosztorys i podliczcie sredni koszt utrzymania dziecka.

* Na nastepnych zajeciach kazdy zespét bedzie prezentowat swoj kosztorys i wynik.

Zajecia 2
e Popros zespoty o zaprezentowanie swoich wynikéw (kazdy zespét prezentuje 1/5
kosztorysu). Po kazdej prezentacji, inne osoby mogg zadawac zespotowi pytania i

kwestionowac ich wynik.

e Po wszystkich prezentacjach dokonaj podsumowania ¢wiczenia zgodnie z tekstem
"Dyskusja — pytania do grupy".

Dyskusja — pytania do grupy:
6. Czy obliczony przez was koszt byt nizszy czy wyzszy od oszacowanego wczesniej?
7. Co jest najbardziej kosztowne? Jakie inne towary poza tymi podstawowymi

chcielibyscie kupic¢, gdybyscie byli rodzicami i ile wynositby catkowity koszt po ich
zakupie?

8. lle musiatoby wynosi¢ wasze wynagrodzenie jesli naprawde mielibyscie tyle pieniedzy
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przeznaczy¢ na utrzymanie dziecka?

9. Czy sg jakies sposoby na obnizenie tych kosztow? (mozliwa odpowiedz: kupowanie
rzeczy uzywanych).
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Materiat pomocniczy "Mate dziecko, duze kwoty"

Minimalny koszt utrzymania dziecka przez pierwsze 12 miesiecy jego zycia.

Niezbedne akcesoria

Jednorazowe pieluszki
......... opakowan: .......ccceceeeiiiiiieienenns
Smoczki (3 sztuki)..............
Butelki (3 sztuki).................
Sliniaczki (3 sztuki)................
Miseczka i tyzeczka ................

Mas¢ do dzieciecych okolic ptciowych (10

Ptyn do kapieli (10 sztuk) ................
Szampon (5 sztuk) ............
Termometr doodbytniczy ................

Aspirator ........e.......

Jedzenie

Pierwsze 4-5miesiecy

Jesli mama karmi piersig .......ccccceeeeenneen.
Jesli mama nie karmi piersig ..................
Kolejne 7-8 miesiecy

Jesli mama karmi piersig .......ccccceeeeenneen.

Jesli mama nie karmi piersig ..................

Meble i sprzety

Wanienka dziecieca ..................

tézeczko dzieciece z materacem...............
Poduszka i kotdra ........c.cccceeueen.

3 zmiany poscieli dzieciecej .....................

Krzesetko samochodowe ...............

Ubranka

5 zmian ubrania dla dziecka do 3m.z. .................
5 zmian ubrania dla dziecka pétrocznego ...........
5 zmian ubrania dla dziecka ok. 9 m. ..................
5 zmian ubrania dla dziecka 12 m. .....................
Ubrania sezonowe (ubrania zimowe, np. ciepta
kurtka, kombinezon; ubrania letnie, np. kostium
kapielowy; ubrania eleganckie na uroczystosci):
Buty i skarpetki dla dziecka 6m. ...........ccuvvvneeeen.

Buty i skarpetki dla dziecka 12 m. .....cccceeeeeenen.

Ewentualna opieka nad dzieckiem

Podczas szkoty/pracy
(8h dziennie x 5 dni x .......... [77=) IO

Ewentualne lekarstwa

RAZEM: 0KOtO ...coreeereerrnnrennrenns
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Rozdziat 7

Jak moge zmniejszyc
prawdopodobienstwo przemocy?

Cele:

v Zwiekszenie wiedzy na temat czestosci, miejsca i przyczyn wystepowania
przemocy

v Zrozumienie zwigzku pomiedzy gniewem a przemoca

v Nauczenie sie, ze uczucie gniewu nie musi skutkowac przemoca

v Zidentyfikowanie odpowiednich reakcji na gniew

v

Zidentyfikowanie mozliwych zachowan, ktdre pozwolg ustrzec sie
przed przemoca

v Zwiekszenie wiedzy na temat zjawiska gwattu na randce oraz gwattu
przez osobe znajomg — kiedy moze sie wydarzy¢€ i jak mu zapobiegac



Cwiczenia

1) Skad bierze sie przemoc? (40-45 MINUL).c..cciiieiiieceieeirceeecccrreree e eeeeeee e 233
2) Sposoby radzenia sobie z gniewem (40-50 MINUL).....uveeeeieeiiieeieriiiiirrreeeee e .237
3) Przemoc seksualna: gwatt, w tym zjawisko gwattu na randce (45-55 minut).............. 243

4) Przemoc seksualna: jak zmniejszy¢ prawdopodobienstwa gwattu? (45-55 minut)..... 251
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1. Skad bierze sie przemoc?

Cel: Zidentyfikowanie przyczyn przemocy i powigzan pomiedzy gniewem a
przemocy, zwiekszenie motywacji do radzenia sobie z gniewem w
sposob niezagrazajacy.

Czas: 40-45 min

Materiaty: tablica i kreda lub marker i arkusz papieru
dtugopisy/otéwki

Przygotowanie:

v Pamietaj, ze w kazdej grupie znajdujg sie rdzne osoby. Rowniez w Twojej grupie moga
znajdowac sie osoby doswiadczajgce przemocy (emocjonalnej/fizycznej/seksualnej/...)
ze strony swoich rodzin, grup rowiesniczych, otoczenia. Niewykluczone, ze wsréd osdb
uczestniczgcych w prowadzonych przez Ciebie zajeciach s3 tez takie osoby, ktére sg
sprawcami lub sprawczyniami przemocy. Warto wiec na poczatku zaje¢ przypomniec
zasady zawarte w kontrakcie, a cate ¢wiczenie (podobnie jak inne ¢wiczenia z catego
niniejszego rozdziatu) przeprowadzi¢ w sposdb spokojny.

Procedura:

1. Przypomnij grupie zasady zawarte w kontrakcie. Powiedz, ze na tych i innych zajeciach
w ramach realizowanego przez Ciebie programu nalezy wszystkim w grupie okazywac
szacunek, NIE wolno smia¢ sie z nikogo ani uzywac ranigcych stéw lub obrazliwego
jezyka ciafa. Nie nalezy takze wyjawiac czyichs osobistych historii.

2. Powiedz, ze na tych i kilku kolejnych zajeciach poruszany bedzie temat przemocy
seksualnej i fizycznej. Podkresl, ze nikt nie bedzie pytany o osobiste doswiadczenia oraz

nie wystgpi rozmowa na ten temat.

3. Zwrdc¢ uwage na to, ze wbrew powszechnemu mniemaniu, przemoc zwykle NIE jest
powodowana przez:

- instynkt biologiczny
- potrzebe uzyskania pieniedzy

- nagty napad szalenstwa czy chorobe psychiczng.

4. Napisz na arkuszu papieru lub na tablicy zdanie ,,0d ztosci jest tylko krok do przemocy”.
Popros mtodziez, aby spojrzata na to zdanie i zastanowita sie nad nim przez chwile.

5. Nastepnie przeprowadz krétka, spokojng dyskusje, zadajac grupie nastepujace pytania:
* Jaka role moze petnic¢ ztos¢ w powstawaniu przemocy? (Odpowiedz: Ztos¢ czesto

przyczynia sie do reagowania agresjg wobec drugiego cztowieka czy wielu ludzi).
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* Czy ludzie, ktdrzy nie potrafig kontrolowac uczucia ztosci i reagujg agresjg, zawsze
wyfadowujg swojg ztos¢ na tym, na kogo byta ona na poczatku skierowana?
(Odpowiedz: Nie. Zdarza sie, ze osoby silnie sfrustrowane, przyttoczone sytuacjg,
bezsilne, reagujg agresjg wobec 0séb od nich stabszych).

* Czy ztos¢ zawsze musi zakonczyc sie przemocga? (Odpowiedz: Nie.) Co moze zrobic
osoba, ktora jest rozgniewana, aby nie stwarzac zagrozenia dla siebie i innych?

* Czy akt przemocy zawsze spowodowany jest ztoscig? (Odpowiedz: Nie. Przyczyn
przemocy jest wiele, mogg réznic sie w zaleznosci od cztowieka i sytuaciji.
Niekontrolowana zto$¢ to wazna, ale tylko jedna z wielu mozliwych przyczyn
przemocy).

6. Przeprowadz ,burze mdézgdédw” na temat przyczyn pojawiania sie przemocy wsrod oséb
nastoletnich. Wypisz wszystkie propozycje mtodziezy na arkuszu papieru lub tablicy.
Liste zatytutuj ,,Skad bierze sie przemoc?”. Popro$ o podanie przyktadowych sytuacji
zwigzanych z wymienionymi przez mtodziez czynnikami, np. wydarzenia, ktore pojawity
sie w mediach, sytuacje, ktére wystgpity w okolicy, w danej miejscowosci.

7. Jesli ktdras z ponizszych potencjalnych przyczyn przemocy nie zostanie wypowiedziana,
dodaj jg do listy:

* chec posiadania sity i mocy oraz wywierania wptywu na osobe i/lub otoczenie

* presja otoczenia, aby posiadac reputacje osoby, ktdra potrafi sie bi¢ i jest silna

* che¢ wykonywania tego, co robi reszta grupy — dostosowywanie sie do grupy, uleganie
grupie

* brak umiejetnosci kontrolowania ztosci

* brak umiejetnosci nieagresywnego rozwigzywania konfliktéw

* uzywanie alkoholu i innych srodkow psychoaktywnych

» frustracja wynikajgca z braku zatrudnienia i mozliwosci pracy

* przemoc w mediach i wynikajaca z tego coraz wieksza tolerancja zachowan
agresywnych (uznanie przemocy za cos$ zwyktego, co jest i moze by¢ obecne w zyciu
codziennym)

* napiecie zwigzane z zyciem w niedogodnych warunkach (finansowych i innych).

8. Skup uwage mtodziezy na jednym z wyzej wymienionych czynnikow — na braku
umiejetnosci kontrolowania ztosci. Podkresl, ze brak tej umiejetnosci jest bardzo
powszechny wsrdad nas wszystkich.

9. Popros osoby uczestniczgce o zamkniecie oczu i wyobrazenie sobie jednego z ostatnich
wydarzen, ktére sprawity, ze poczuty one zto$é. Wydarzenie to moze by¢ zwigzane z
pieniedzmi, z relacjami z rodzenstwem, rodzicami, rodzing, znajomymi, partnerem czy
partnerka, ze szkoty, z poczuciem bycia nieszanowanym lub nieszanowang itp. Powiedz
mtodziezy, aby przypomniata sobie dobrze, co sprawito, ze sie rozztoscita i jak doktadnie
sie wtedy czuta. Powiedz, ze na wyobrazenie sobie sytuacji majg kilka minut.

10. Po kilku minutach popros osoby chetne, aby opisaty, jak sie czuty, kiedy opanowata je
frustracja lub ztosc. Jakie byty ich wrazenia, mysli i odczucia, kiedy byty rozgniewane?

Zapytaj o ich odczucia pochodzace z ciata (na przyktad szybkie bicie serca, szybki i/lub
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ciezki oddech, uczucie napiecia miesni, napiecia w brzuchu lub plecach) oraz o odczucia
psychiczne (na przyktad poczucie braku kontroli, che¢ zaatakowania kogos). Wypisuj
wszystkie mysli i odczucia z podziatem na kategorie (odczucia fizjologiczne / odczucia
psychologiczne / mysli / inne uczucia i wrazenia) na arkuszu papieru lub na tablicy. Liste
zatytutuj: ,Jak to jest, kiedy czuje ztos$¢?”.

11. Nastepnie zapytaj grupy, jak zachowuje sie w sytuacjach kiedy czuje zto$¢. Ponownie
wypisz wszystkie odpowiedzi mtodziezy, a liste zatytutuj ,Jak sie zachowuje, kiedy czuje
ztos¢?”

12. Popros$ miodziez, aby przez kilka minut zastanowita sie w ciszy nad powstatymi listami
przyktadowych mysli, uczu¢ i zachowan.

13. Nastepnie zapytaj mtodziez o wnioski, ktdre sie jej nasunety. Postaraj sie uzyskac kilka
odpowiedzi, a jesli nie padnie wsrdd nich nastepujaca, podaj jg: Uczucia nie ranig
bezposrednio drugiej osoby, natomiast zachowania — tak. Narysuj wyrazna linie
pomiedzy listg z uczuciami i myslami a listg zachowan. Podkres|, ze uczucia nie muszg
by¢ zwigzane z zachowaniami.

14. Dokonaj podsumowania ¢wiczenia zgodnie z pytaniami znajdujgcymi sie ponizej.
Dyskusja — pytania do grupy

1. Ktore uczucia z listy mozna odczuwac i sg w porzadku, a ktére nie? (Odpowiedz:
Wszystkie uczucia zawsze mozna odczuwacé, nawet takie jak ztos¢, zazdrosé,
obrzydzenie, rozgoryczenie itd. Odczuwanie negatywnych emocji jest czyms zwyktym,
ale warto je wyrazac w taki sposéb, aby nie powodowac ich potegowania,
doprowadzania do sytuacji stresujacej czy choroby. Negatywne emocje muszg by¢
wyrazone tak, aby nie sytuacja nie byta zagrazajgca dla siebie i innych. Uczucia
zaczynajg by¢ prawdziwym problemem, jesli ich wyrazaniu towarzyszy wyrzgdzanie
szkody i ranienie kogos, jesli podejmowane sg proby ich ,,uspienia” alkoholem lub
innymi Srodkami psychoaktywnymi oraz jesli probuje sie udawac, ze negatywne uczucia
nie istniejg).

2. Ktére zachowania z listy stanowig bezpieczny sposéb radzenia sobie z uczuciem ztosci?
(zakresl je kolorowa kredg lub markerem). Ktdre zachowania sg niebezpieczne i mogag
prowadzi¢ do przemocy lub juz sg przemoca? (Przekresl je, uzywajgc innego koloru
kredy lub markera).

3. Czy reagowanie odpowiednim, bezpiecznym zachowaniem jest tatwe, kiedy towarzyszy
nam uczucie ztosci? Co moze sprawic, Ze stanie sie to tatwiejsze? Co utrudnia
zachowywanie sie w bezpieczny sposéb?

4. Jakie bezpieczne sposoby zmniejszania poziomu ztosci przychodzg wam na mys|? Czy
mozecie wyprobowac te sposoby nastepnym razem, kiedy bedziecie rozztoszczeni i
rozztoszczone? Jesli ktéras z oséb bedzie chciata, bedzie mogta opowiedzieé, czy dany
sposob jest skuteczny.
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2. Sposoby radzenia sobie z gniewem

Cel:

Materiaty:

Czas:

Cwiczenie zastosowania odpowiednich sposobdw radzenia sobie z
trudnymi emocjami i ztoscia.

tablica i kreda lub arkusz papieru i marker.

kopia materiatu pomocniczego dla kazdej osoby uczestniczace;.

lista z propozycjami mtodziezy z poprzedniego ¢wiczenia ,,Skad bierze sie
przemoc?”

40-50 minut

Przygotowanie:

v Cwiczenie polega na pracowaniu z uczuciem ztosci. Badz przygotowana/y na pojawienie
sie tego uczucia u 0sob uczestniczgcych i przedyskutuj pojawiajgca sie sytuacje, ilekro¢
bedzie taka potrzeba.

v Przeprowadzenie tego ¢wiczenia wymaga od Ciebie dobrej znajomosci grupy, z ktorg
pracujesz oraz spokojnych relacji pomiedzy osobami uczestniczgcymi.

Procedura:

1. Powies w widocznym miejscu sporzgdzong podczas poprzedniego ¢wiczenia liste ,,Skad
bierze sie przemoc?”. Jesli ,uczucie zranienia” nie znajduje sie na liscie, dopisz to
duzymi literami. Zapytaj grupe, w jaki sposéb uczucie zranienia (uczucie
pokrzywdzenia) zwigzane jest z uczuciem ztosci. Przeznacz troche czasu na
przedyskutowanie odpowiedzi na pytanie. Mtodziez powinna dojs¢ do wniosku, ze
uczucie zranienia moze powodowa¢ zto$é, ktéra czesto tatwiej jest wyrazié niz poczucie
krzywdy. Zwrd¢ uwage mtodziezy na ten wazny wniosek, a nastepnie podaj ponizsze
informacje, jesli nie pojawity sie do tej pory:

Ztosc jest czesto rezultatem poczucia zranienia, pokrzywdzenia. Bycie
zignorowanym/na, odrzuconym/nga, nieszanowanym/ng, urazonym/na rani
czyjes uczucia.

Kiedy czyjes$ uczucia sg ranione, czesto tatwiej zareagowac ztoscig niz wyrazic
zranienie, poniewaz nie jestesSmy uczeni i uczone, jak odpowiednio wyrazaé
trudne uczucia, jak zachowac sie w takich przykrych sytuacjach. Juz matym
dzieciom moéwi sie, aby nie ptakaty oraz aby byty dzielne. Szczegélnie chtopcom
przekazuje sie komunikaty: ,,chfopcy nie ptacza” oraz aby zachowywali sie ,jak
mezczyzna”.

Poczucie zranienia jest czesto postrzegane jako oznaka stabosci, szczegdlnie u
chtopcow i mezczyzn. Najczesciej wtasnie oni decydujg sie na niewyrazanie
uczucia pokrzywdzenia, a zamiast tego nastepuje reakcja gniewu.

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 237



2. Narysuj na tablicy lub arkuszu papieru nastepujacy schemat, ktéry pomoze rozjasnié
relacje pomiedzy poczuciem zranienia a ztoscia.

Poczucie zranienia ----------- > Zto$é ---------- > Przemoc (zranienie kogo$ innego)
(moze prowadzi¢ do...) (moze prowadzi¢ do...)

3. Podkresl, ze nie zawsze dzieje sie tak, ze zranienie prowadzi do ztosci, a ztos¢ do
przemocy, jednak jest to jedna z mozliwych drég powstawania przemocy.

4. Popros$ mtodziez o podanie przyktadowych, fikcyjnych sytuacji, w ktorych poczucie
zranienia prowadzi do uczucia ztosci, a zto$¢ do przemocy.

5. Przeprowadz dalszg czes¢ ¢wiczenia zgodnie z nastepujgcymi instrukcjami, robigc
odpowiednie odstepy czasowe pomiedzy zdaniami:

* Pomyslcie o sytuacji, kiedy ktos zranit wasze uczucia i odczuwaliscie lub
odczuwatyscie ztos¢. Przypomnijcie sobie te sytuacje. Pozwdlcie sobie teraz na
wczucie sie w nig. Pozwdlcie sobie odczuwacd ztosé.

* Teraz pomyslcie o nieodpowiednich sposobach wyrazenia pojawiajace;j sie ztosci.

* Nastepnie pomyslcie o odpowiednich sposobach wyrazenia ztosci.

* Dobierzcie sie w pary i sprobujcie porozmawiaé o tym, jaka byta to sytuacja, co
zranito wasze uczucia i sprawito, ze czutyscie i czuliscie ztos¢. Niech kazda osoba
opowie wyobrazong sytuacje. Nastepnie porozmawiajcie o odpowiednich

sposobach reagowania i wyrazenia uczu¢, ktére wam towarzyszyty.

6. Popros miodziez, aby rozpoczeta wykonywanie zadania i poinformuj, ze na rozmowe w
parach przeznaczasz pie¢ minut.

7. Zbierz grupe ponownie w jeden okrag i zapytaj o wypowiedziane przez nich przyktady
odpowiedniego wyrazania uczu¢. Wypisz je na tablicy lub na arkuszu papieru. Jesli nikt
nie poda propozycji ,porozmawianie i komunikowanie swoich uczué drugiej osobie, z
ktorg doszto do konfliktu”, dodaj to jako przyktad bardzo dobrej reakcji.

8. Podaj nastepujgce instrukcje:

* Zachwile ponownie bedziecie pracowa¢ samodzielnie. Aby wykona¢ zadanie,
trzeba bedzie sie skupi¢, poniewaz nie jest ono fatwe.

* Kazda ze stworzonych wczesniej par bedzie musiata dobraé sie z drugg para.
Bedziecie wiec pracowac w czteroosobowych grupach.

* W tych grupach najpierw cate zadanie bedzie wykonywata pierwsza dwojka,
nastepnie druga.
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9. Rozdaj wszystkim kopie materiatu pomocniczego, nastepnie przeczytaj gtosno piec
zawartych w nim krokdéw i upewnij sie, ze procedura jest dla wszystkich jasna.

10. Powiedz, aby grupa rozpoczeta prace. Poinformuj, ze na wykonanie zadania grupy bedga
miaty wystarczajgcg ilo$¢ czasu. Przez caty czas badz czujny/a, nadzorujac prace
mitodziezy. Pomdz zespotom, jesli bedzie taka potrzeba.

11. Po okoto 10 minutach zakoncz prace grup i dokonaj podsumowania ¢wiczenia za
pomoca dyskusji zgodnie z pytaniami znajdujgcymi sie ponizej.

Dyskusja — pytania do grupy

1. Jak zwykle ludzie reagujg, kiedy czujg sie zranieni i rozgniewani? Z jakimi reakcjami sie
wtedy spotykajg?

2. Dlaczego trudno jest mowi¢ komus o tym, zZe czujesz sie zraniony/a i ze dlatego jestes
zty/zta?

3. Cosie dzieje, kiedy jakas osoba mdwi, ze Ty jg zranites/as? Co wtedy mozesz
powiedzieé lub zrobi¢?

4. Jaka moze by¢ reakcja drugiej osoby, jesli powiedz jej dlaczego jestes na nig zta/zty?
(Odpowiedzi: moze sie zdenerwowac i zrani€ cie jeszcze bardziej; moze sie zaczg¢ ktdcic
i mowic, ze to wszystko jest nie jej, a Twoja wina; moze poczuc sie odpowiedzialna za
swoje zachowanie i Cie przeprosic).

5. Dlaczego warto wyrazac swoje emocje w odpowiedni sposdb, nawet jesli nie spotkamy
sie z oczekiwang reakcjg i zrozumieniem drugiej osoby? (Odpowiedz: Mozemy miec
satysfakcje, ze udato nam sie szczerze powiedzieé o swoich trudnych uczuciach i ze
radzimy sobie z gniewem w sposdb niezagrazajgcy).

6. Jakie sg inne sposoby radzenia sobie ze ztoscig, ktére nie wyrzadzajg nikomu krzywdy?
(Mozliwe odpowiedzi:

* napisanie listu do osoby, ktéra cie zranita, w ktérym zawarte beda informacje o tym, jak
sie czujesz i dlaczego,

* rozmowa z bliskg osobg, ktdra potrafi cie wystuchag,

* przebywanie w samotnosci (na przyktad spacerowanie) i wyrazenie uczu¢ poprzez ptacz
i/lub stowa czy tez krzyk,

* wyrazanie ztosSci poprzez sztuke (Spiew, muzyke, taniec, poezje, rysunek),

* ¢wiczenia fizyczne oraz inne czynnosci, w ktére bedziemy angazowac sie, az
przestaniemy odczuwac ztosc).

7. Czasem zdarza sie, ze kiedy bliska nam osoba krzywdzi nas, probujemy ,,przetkngc”
trudne uczucia i nie wyrazamy ich. By¢ moze mdéwimy, ze nie chcemy zrani¢ uczuc tej
osoby lub doprowadzi¢ do popsucia sie relacji. Dlaczego zatrzymanie ztosci w sobie jest
ztym rozwigzaniem?
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(Mozliwe odpowiedzi:

* zto$¢ moze w nas narastac i jesli nie zostanie roztadowana, wybuchngé w najmniej
oczekiwanym momencie, co moze zniszczy¢ relacje,

* jesli nie mowimy o naszych przykrych uczuciach, druga osoba moze mysle¢, ze nie robi
nic ztego i kontynuowac ranienie nas).
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Materiat pomocniczy

Instrukcja do zadania

Postepuj wedtug pieciu nastepujacych krokow:

1. Wyobraz sobie, ze siedzisz obok osoby, z ktdrg masz konflikt. Popros Twoja
osobe z pary, aby na chwile stata sie t3 osobg i nadaj jej inne imie.

2. Powiedz tej osobie, co czujesz i dlaczego. Powiedz, ze czujesz sie
zraniony/a, zawsze mowigc w pierwszej osobie liczby pojedyncze;j (,,(Ja)
czuje, ze......”/ ,(Ja) mysle, ze....”).

3. Niech osoba z Twojej pary na razie nie odpowiada ani stowem. Zamiast
tego Ty wyobraz sobie, jak zareagowataby osoba na to, co powiedziatas/es.
Wociel sie w te osobe i powiedz cos, co powiedziataby ta osoba, na przyktad
podaj argumenty, wyjasnij sytuacje itp.

4. Teraz z powrotem wciel sie w role samej/samego siebie. Odpowiedz
,drugiej osobie” na jej argumenty i stwierdzenia, médwigc ponownie, ze Cie
zranita i ze czujesz wobec niej zto$¢é. NIE probuj grozi¢ tej osobie, NIE
obrazaj i NIE ponizaj tej osoby.

5. Teraz osoba z Twojej pary moze ,,odzyskac gtos”. Ty wcigz méw po prostu
o tym jak sie czujesz, do momentu, w ktdrym druga osoba z pary bedzie
chciata powiedzie¢ ,Przepraszam, ze cie skrzywdzitem/skrzywdzitam” i
kiedy to zdanie zostanie wypowiedziane.

Teraz zamien sie rolami z osobg z Twojej pary i wykonajcie zadanie od poczatku.
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3. Przemoc seksualna: gwatt, w tym gwatt na randce

Cel: Zwiekszenie wiedzy na temat zjawiska gwattu oraz obalenie zwigzanych z
nim mitow.

Materiaty: kopie materiatu pomocniczego ,,Przemoc seksualna — Quiz” dla kazdej
osoby uczestniczacej;
materiat pomocniczy ,,0dpowiedzi do quizu: Fakty i liczby”,
kartka papieru oraz dtugopis/otéwek dla kazdej osoby uczestniczacej,
arkusz papieru i marker lub tablica i kreda;

Czas: 45-55 min

Przygotowanie:

v WezZ pod uwage to, ze w grupie oséb uczestniczgcych moze by¢ ktos, kto doswiadczyt

przemocy seksualnej. Jesli ktos stanie sie sie zdenerwowany, zmartwiony, smutny
podczas wykonywania ¢wiczenia, mozesz podej$¢ do niego, cicho z nim porozmawiac i
ustali¢, ze mozecie porozmawia¢ na osobnosci po zajeciach.

Wyszukaj lokalne i ogélnokrajowe instytucje oraz telefony zaufania, ktére pomagaja
osobom doswiadczajacym przemocy i przemocy seksualnej. Przygotuj dane kontaktowe
do tych placéwek. Jesli to mozliwe, zdobadz ulotki na temat przemocy, ktdére nastepnie
bedziesz mdgt/mogta rozdac grupie.

Procedura:

1.

Napisz nastepujgce zdanie na arkuszu papieru lub tablicy:
Mtodzi mezczyzni uczq sie przemocy. Mtode kobiety uczq sie jej ulegac.

Popros, aby kazda osoba napisata jeden akapit tekstu na temat tego, czy zgadza sie z
tym stwierdzeniem, czy nie. Rozdaj mtodziezy kartki papieru i dtugopisy/otowki.

Po kilku minutach, kiedy mtodziez skoriczy pisa¢, powiedz, aby wszystkie osoby
podzielity sie swoimi wnioskami i odczuciami odnosnie stwierdzenia. Pamietaj, aby
podczas dyskusji zwrdci¢ uwage na to, ze nie wszystkie akty przemocy seksualnej
dokonywane sg wobec kobiet, mezczyzni réwniez doswiadczajg przemocy ze strony
kobiet lub mezczyzn. Jednak wiekszos¢ przypadkdw przemocy seksualnej to przemoc
mezczyzn wobec kobiet.

Napisz na tablicy lub na arkuszu papieru ,,Gwatt dokonany przez osobe znajoma”.
Zapytaj sie, jak osoby uczestniczgce wyjasnity znaczenie wypisanego przez Ciebie
stwierdzenia. Przedstaw jasno ponizszg definicje, szczegdlnie, jesli tych informacji
zabraknie w wyjasnieniach mtfodziezy:

Gwaft dokonany przez osobe znajomg to kontakt seksualny genitalny, oralny lub analny
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do ktdrego ktos jest przymuszany przez osobe znajomgq, nawet przez jego
partnerke/partnera.

Podkresl to, ze jesli dana osoba jest zmuszana do jakiejkolwiek czynnosci seksualnej
jest to zawsze przemoc, pogwatcenie jej praw, niezaleznie od okolicznosci. Podkresl, ze
jest to nielegalne.

4. Powiedz, ze zadaniem grupy bedzie rozwigzanie quizu w dwuosobowych zespotach.
Podziel grupe na zespoty. Nastepnie kazdej osobie daj kopie Materiatu pomocniczego
»,Przemoc seksualna — quiz” i przeznacz kilka minut na rozwigzanie quizu.

5. Kiedy mtodziez skonczy rozwigzywanie quizu, sprawdz i przeanalizuj na gtos razem z
grupg odpowiedzi. Upewnij sie, ze grupa zostata dobrze zapoznana z poprawnymi
odpowiedziami. Podaj tak duzo informacji z materiatu pomocniczego ,,Odpowiedzi do
quizu: Fakty i liczby” jak tylko to mozliwe.

6. Podaj nastepujgce informacije, jesli nie zostaty one jeszcze przekazane:

* Gwatt, niezaleznie od tego, czy dokonany jest przez osobe nieznajomg czy
partnera/partnerke, jest aktem agresji, ktory polega na uzyciu seksu do
pokazania, ze sprawca/sprawczyni posiada site i witadze.

* W ksigzkach i filmach gwatt czesto przedstawiany jest w nastepujacy sposéb:
kobiecie zaczyna podobac sie sita i przymus, kobieta zakochuje sie w sprawcy
gwattu. Jednak w rzeczywistosci dla osoby doswiadczajgcej gwattu, nigdy nie jest
to doswiadczenie pozytywne, nawet, jesli gwatt ma miejsce na randce czy we
wiasnym domu i nawet, jesli poczatkowe pieszczoty i pocatunki sprawiaty jej
przyjemnosc.

*  Przebywanie pod wptywem alkoholu i/lub narkotykéw bardzo czesto towarzyszy
sytuacjom gwattu. Uzycie sSrodkéw psychoaktywnych zwieksza
prawdopodobienstwo przemocy z dwdch powoddw: osoba doswiadczajgca
przemocy jest mniej zdolna do stawiania jasnych granic w relacji seksualnej, a
osoba dokonujgca gwattu mniej uwzglednia w swoim dziataniu brak zgody
partnera/partnerki.

* Nikt nie ma prawa zmuszac drugiej osoby do odbycia kontaktu seksualnego.
Zadne okoliczno$ci towarzyszace (np. przebywanie w ryzykownym otoczeniu,
bycie pod wptywem alkoholu, noszenie seksownych ubran, angazowanie sie w
pocatunki i pieszczoty czy tez wczesniejsze uprawianie seksu) NIE
usprawiedliwiajg przemocy i NIE dajg prawa do dokonania gwattu.

7. Dokonaj podsumowania ¢wiczenia dyskusjg, za pomocg pytan znajdujgcych sie ponizej.
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Dyskusja — pytania do grupy

1. Co sposrod informacji, ktére pojawity sie na dzisiejszych zajeciach jest sprzeczne z
powszechnymi mitami na temat gwattu?

2. Jakie trzy najwazniejsze informacje o sytuacji, w ktorej mezczyzna zmusza kobiete do
uprawiania seksu mozecie przekaza¢ komus z Waszej rodziny?

3. Jakie macie odczucia w stosunku do informacji, ktére ludzie czesto posiadajg na temat
dziewczat lub kobiet, ktére zostaty zgwatcone?

4. Jakie srodki ostroznosci mogg zastosowac kobiety, aby ustrzec sie przed gwattem
dokonanym przez nieznajomego? (Mozliwe odpowiedzi: Uwazac na otoczenie, unikac
wyludnionych, ciemnych miejsc po zapadnieciu zmroku, nosi¢ gwizdek przy breloku z
kluczami, ukonczy¢ kurs samoobrony, poruszac sie zawsze w grupie).

5. Jakie srodki ostroznosci mogg zastosowac kobiety, aby ustrzec sie przed gwattem
dokonanym przez osobe znajomg? (Mozliwe odpowiedzi:

* Pamieta¢, ze niezaleznie od okolicznosci, TY masz prawo podja¢ decyzje i dokonac
wyboru kiedy, z kim i do jakiego stopnia zaangazujesz sie w kontakt seksualny.

*  Komunikowac sie jasno i zdecydowanie odnosnie Twoich granic w zachowaniu
seksualnym. Mozesz powiedzie¢ co$ w tym stylu: ,,Chce .............. , ale nie chce............ ,

n

,Bede/Zrobie................ , ale nie zrobie................. .

* Unikaj wysytania dwuznacznych komunikatéw. Che¢ do kontaktu seksualnego z kims$
jest tak samo w porzadku jak nieche¢ do utrzymywania kontaktu. Zastandw sie i
podejmij decyzje, co chcesz zrobié, a czego nie i wyrazaj to w sposdb jasny.

* Kiedy spotykasz sie z kim$ po raz pierwszy, umow sie na spotkanie grupowe i wybierz
sie na nie ze znajomymi.

* Zwracaj uwage na to, jakie Twdj znajomy/ partner ma zdane na temat rél kobiety i
mezczyzny w spoteczenstwie, a zwtaszcza w kontekscie zwigzku.

* Zaufaj swoim uczuciom — jesli zaczynasz czuc¢ zaktopotanie, zdenerwowanie lub strach,
dziataj natychmiast. Poinformuj Twojego partnera/partnerke o tym, co czujesz i udaj sie
do miejsca, w ktorym bedziesz sie czut/a bezpieczniej i bardziej komfortowo.

* Jesli Twoj/Twoja partner/ka lub znajomy/a prébuje Cie do czegokolwiek zmusic,

powiedz ,NIE” gtosno i wyraZznie oraz opieraj sie w taki sposdb, w jaki potrafisz (uzywaj
sity w obronie koniecznej, uciekaj, krzycz).
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Materiat pomocniczy

Odpowiedzi do quizu ,,Przemoc seksualna”

1. Wedtug danych amerykanskich statystycznie jedna na 20 oséb uczacych sie w szkole
wyzszych doswiadczyta przemocy fizycznej ze strony partnera/partnerki.

FALSZ. Badania wykazujg, ze statystycznie jedna na 10 osdb uczacych sie w szkotach
wyzszych doswiadczyta takiej przemocy fizycznej.

2 W Stanach Zjednoczonych Ameryki gwatt jest najczestsza forma przemocy wystepujaca
w mieszkalnych domach studenckich (akademikach).

PRAWDA. Gwatt jest najczesciej wystepujgcg formg przemocy w wyzej wymienionych
miejscach. Wedtug danych amerykanskich jedna na szes$¢ studentek padfa ofiarg gwattu
lub préby gwattu.

3. Gwatt dokonany przez osobe znajomg badz partnera wystepuje czesto, jednak duzo
czesciej ma miejsce gwaltt dokonany przez osobe nieznajoma.

FALSZ. Wedtug danych amerykanskich w przypadku ponad potowy gwattéw osoba
doswiadczajgca go zna sprawce. Wedtug danych Centrum Praw Kobiet w 83%
przypadkdéw gwattdw sprawcy jest osoba, ktdrg kobieta zna i ktérej ufa, z czego 20% to
kochankowie, a 33% mezowie). Jedynie 9% wszystkich gwattéw miato miejsce poza
domem*>?

4. Zraportu Swiatowej Organizacji Zdrowia wynika, ze prawie jedna trzecia dorastajacych
dziewczat doswiadcza wymuszonej inicjacji seksualnej.

PRAWDA. Blisko jedna trzecia dziewczat nie decydowataby sie na inicjacje seksualng,
gdyby nie dziatata pod presja.>*

5. Jesli jakas osoba daje sie namoéwic do stosunku seksualnego po tym, jak zostata
przymuszona do wypicia alkoholu, to nie mozna tego czynu nazwa¢ gwattem.

FALSZ. Alkohol sprawia, ze osoba doswiadczajgca przemocy jest mniej zdolna do
stawiania oporu. Sprawca/sprawczyni przemocy bardzo dobrze o tym wie. Wprawienie
partnera/partnerke w stan upojenia alkoholowego jest krokiem, ktéry podejmowany jest
przez sprawce/sprawczynie przemocy dla utatwienia dziatania.

6. Osoba, ktéra doswiadczyta gwattu dokonanego przez osobe znajomga, czesto po tym
zdarzeniu ma kontakt (nawet codzienny) ze sprawca/sprawczynia przemocy.

PRAWNDA. Osoba, ktéra doswiadczyta gwattu nierzadko widuje sprawce/sprawczynie
gwattu, np. w szkole, w pracy, w miejscu zamieszkania, w domu rodzinnym. Jesli nie

8 Przyp. M.K.Zrodto danych: Centrum Praw Kobiet, K. Mitoszewske,z dnia 25.01.2009, dephy w dniu
20.10.2009 na stronie internetowej www.cpk.orglgmp5/on/article/cid/88/id/575

% Przyp. M.K.Zr6dto danychworld report on violence and health World Health @vgation, Geneva 2002,
opracowanie dogpne w dniu 12.10.2009 na stronie internetowej
http://www.pismo.niebieskalinia.pl/index.php?id=61
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wyjawi zdarzenia, sprawca/sprawczyni gwattu moze czuc sie bezkarna/y, a co za tym idzie
podjac¢ kolejng probe gwattu, a nawet chwali¢ sie swoim czynem wsréd znajomych. Dla
dobra osoby, ktéra doswiadczyta przemocy, a takze dla dobra innych narazonych na te
przemoc oséb, waznym jest, aby gwatt zgtaszac. Niestety, wiele os6b nie zgtasza tego
przestepstwa, poniewaz obawia sie reakcji otoczenia, wstydzi sie i obwinia za to, co sie
stato i/lub doswiadcza zastraszenia ze strony sprawcy/sprawczyni. O przyczynach
niewyjawiania gwattdw mozna uzyskac wiecej informacji w czesci Dyskusja — pytania do
grupy w kolejnym ¢wiczeniu (,,Przemoc seksualna — jak zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
gwattu”).

7. Jesli ktos zgadza sie na stosunek seksualny poniewaz boi sie sprawcy, nie mozna tego
czynu nazwac gwattem.

FALSZ. Wyrazenie zgody ma miejsce wtedy, gdy mozliwe jest dokonanie wyboru i gdy
dwie osoby majg rowne sity. Jesli jedna osoba ma witadze nad druga osobg, ta stabsza
bedzie ulegac¢ i pod wptywem strachu ,,dopuszczaé” kontakt seksualny. Taka ,zgoda” tak
naprawde nig nie jest, wiec czyn seksualny mozna smiato nazwac¢ gwattem.

Stosunek seksualny, do ktdrego doprowadzono zastraszajgc kogos podlega tak samo jak
inny karze od roku do 10 lat wiezienia, o czym mowi artykut 197 polskiego Kodeksu
Karnego:

§ 1. Kto przemocgq, grozbq bezprawng lub podstepem doprowadza inng osobe do
obcowania pfciowego, podlega karze pozbawienia wolnosci od roku do lat 10.

Karalne jest réwniez zmuszanie do innych czynow seksualnych:

§ 2. Jesli sprawca, w sposob okreslony w § 1, doprowadza inng osobe do poddania

sie innej czynnosci seksualnej albo wykonania takiej czynnosci, podlega karze
pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5.>°

Jesli angazowanie sie w kontakt seksualny wynika z relacji podlegtosci,
sprawca/sprawczyni podlega karze wiezienia do lat 3, o czym mowi artykut 199 Kodeksu
Karnego:

Kto, przez naduzycie stosunku zaleznosci lub wykorzystanie krytycznego pofozenia,
doprowadza inng osobe do obcowania pfciowego lub do poddania sie innej czynnosci
seksualnej albo do wykonania takiej czynnosci, podlega karze pozbawienia wolnosci

do 3 lat.

Chodzi tu zatem o ,,[...] zachowanie osoby, ktéra — majac przewage i wtadze nad ofiarg —
stawia jej zadania seksualne i powoduje negatywne dla ofiary konsekwencje, jesli ta nie
podda sie presji przetozonego. [...] Stosunek zaleznosci wystepuje miedzy zwierzchnikiem
a podwtadnym, pracodawcg a pracownikiem, nauczycielem a uczniem. Wykorzystanie
stosunku zaleznosci zachodzi wowczas, gdy podwtadny jest zobowigzany wypetniaé
polecenia zwierzchnika, a zwierzchnik swiadomie wykorzystuje swojg pozycje do
stawiania seksualnych zadan [...].*°

8. Gwalty na randce nie istniejg — kobieta tak naprawde pragnie uprawiac seks, ale nie
chce sie przyznad, ze robita to z wtasnej woli, aby nie nazwano j3 ,,puszczalskay”.

FALSZ. Jesli ma miejsce gwaltt, to jest on ZAWSZE wbrew woli osoby doswiadczajgce;j

% Oprac.M.K. na podstawi®rzemoc wobec kobigtlowakowska U., Jabiska M. [w:] Kobiety w Polsce 2003
Raport Centrum Praw Kobiet, red. U.Nowakowska, \&&ans.

% Oprac M.K. na podstawi®rzemoc wobec kobigtlowakowska U., Jabiska M. [w:] Kobiety w Polsce 2003
Raport Centrum Praw Kobiet, red. U.Nowakowska, \&é&ans. str.186.
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przemocy.

Nawet w sytuacji, gdy osoba doswiadczajgca gwattu miata wczesniej ochote na blisko$¢
seksualng, to w momencie, kiedy komunikuje, ze nie chce kontynuowaé kontaktu
seksualnego, kontakt ten powinien zosta¢ przerwany. Niestety, czesto stowa tej osoby
nie sg brane pod uwage przez sprawce/sprawczynie.

9. Jesli wymuszony kontakt seksualny ma miejsce w matzenstwie lub w zwigzku, to mimo
wszystko nie mozna tego zdarzenia nazwa¢ gwattem.

FALSZ. Gwattem mozna nazwac kazdy kontakt seksualny, na ktéry nie zgodzita sie jedna
osoba, nawet jesli drugg osobg jest maz/zona lub partner/partnerka. Do przemocy
seksualnej w zwigzku dochodzi czesto (w 83% przypadkow gwattdw sprawca jest osoba,
ktéra kobieta zna i ktérej ufa, z czego 20% to kochankowie, a 33% mezowie)>’, jednak
takie czyny sg zgtaszane bardzo rzadko. Wielu kobietom towarzyszy przekonanie, ze
uprawianie seksu z mezem to obowigzek zony, niezaleznie od tego, czy ona ma na to
ochote oraz przeswiadczenie, Ze mgz ma nieograniczone prawo do ciata zony.

10. Meiczyzni tak naprawde nie padaja ofiarami gwattu.

FALSZ. Badacze amerykanscy szacuja, ze ofiarg okoto 10% wszystkich gwattéw padaja
mezczyzni i chtopcy. Niestety wiele z nich decyduje sie na trzymanie w tajemnicy tego
doswiadczenia, poniewaz wstydzi sie, ze zostato wykorzystanych przez kobiete lub innego
mezczyzne i obawia sie reakcji otoczenia.

11. Najwieksze prawdopodobienstwo gwattu wystepuje, jesli w nocy kobieta znajduje sie
w ciemnej uliczce lub parku.

FALSZ. Gwatt moze spotkaé kazdego i wszedzie, o kazdej porze dnia i nocy, w tym w
ciemnej uliczce lub parku. Jednak wbrew powszechnemu przeswiadczeniu NIE s3 to
miejsca najniebezpieczniejsze.

Wedtug danych Centrum Praw Kobiet tylko 9% gwattéw zostato dokonanych poza
domem osoby go doswiadczajace;j. *®

Wedtug danych amerykanskich w domu dokonuje sie ponad potowa wszystkich gwattéw i
az 20% jako rezultat podrézowania autostopem.

12. Wiekszosci gwattéow towarzyszy uzycie sity fizyczne;j.

PRAWDA. Uzycie sity fizycznej, broni lub grozenie uzyciem broni towarzyszy wielu
gwattom. Dane amerykanskie wskazujg, ze 20 procent oséb, ktore doswiadczyty gwattu
doznato powaznych obrazen ciata. Jednak NIE zawsze uzycie sity fizycznej (bicie,
trzymanie, wigzanie, uzycie broni) lub grozenie jej uzyciem (,,Zabije cie, jesli....;
»Wyrzadze ci krzywde, jesli....”) towarzyszy przemocy seksualnej. Do gwattu moze tez
dojs¢ kiedy na kogos wywierana jest presja psychiczna, pod ktdrej wptywem decyduje sie
on na odbycie kontaktu seksualnego. Mozna podac rozne przyktady tego typu sytuacji:

7 Przyp. M.K.Zrodto danych: Centrum Praw Kobiet, K. Mitoszewsé#,z dnia 25.01.2009, dephy w dniu
20.10.2009na stronie internetowej www.cpk.org.pbipb5/on/article/cid/88/id/575

¢ Przyp.M.K.Zrodto danych: Centrum Praw Kobiet, K. Mitoszewske,z dnia 25.01.2009, degny w dniu
20.10.2009na stronie internetowej www.cpk.org.pbipb5/on/article/cid/88/id/575
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osoba majgca wtadze i/lub autorytet wykorzystuje site swojej pozycji; osoba grozi np.
samobdjstwem lub w inny sposéb manipuluje partnerem/ka w celu uzyskania zgody na
seks. Zapamietajmy: jesli zgoda jest wyrazona pod wptywem presji, nie jest to faktyczna
zgoda.

13. Dokonanie gwattu jest aktem przemocy, a nie namietnosci. Czesto sprawca gwattu
podczas swojego czynu nawet nie doswiadcza ejakulacji (wytrysku nasienia).

PRAWDA. Gwatt czesto nie wigze sie z wysokim poziomem podniecenia seksualnego czy
ze stanem rozszalatej namietnosci. W 82% przypadkow gwatt jest zaplanowany.
Wystepuje, kiedy jedna osoba chce wywierac nacisk na druga, chce mie¢ nad nig wtadze i
kontrole. Uczucia towarzyszgce sprawcom/sprawczyniom gwattu to poczucie mocy,
gniew, frustracja i tym podobne. W 50% przypadkdow sprawca przemocy nie przezywa
orgazmu i nie wystepuje u niego ejakulacja.

14. Wiekszos¢ oséb doswiadczajgcych gwattu to nastoletnie i mtode doroste kobiety.

PRAWDA. Kazda osoba narazona jest na ryzyko gwattu. Amerykanskie raporty policyjne
mowig o przemocy seksualnej stosowanej wobec dwumiesiecznych dzieci i dorostych
0sob w wieku 98 lat. Jednak najwiekszemu, trzykrotnie wiekszemu od innych kobiet,
ryzyku zgwatcenia podlegaja dziewczeta i kobiety pomiedzy 16 a 24 rokiem zycia. Sredni
wiek kobiet, ktére zostaty zgwatcone to 18,5 lat, tyle samo wynosi $sredni wiek sprawcéw
gwattow.

Nalezy jednak pamietac, ze ogromna wiekszos¢ gwattdw trzymana jest w tajemnicy przez
osoby zgwatcone (kobiety i mezczyzn). Osoby doswiadczajace gwattu mogg by¢ w réznym
wieku, réznej pfci, przebywajacy w réznych miejscach, a zdobycie doktadnych danych
statystycznych nie bedzie mozliwe tak dfugo, jak dtugo osoby te zachowajg milczenie.

15. Dane z badan amerykanskich wskazujg, ze statystycznie jedna na 20 kobiet zostanie
zgwatcona w jakim$ momencie swojego zycia.

FALSZ. W pieciu wysokiej jako$ci badaniach amerykanskich uzyskano takie same wyniki:

statystycznie jedna na piec kobiet zostanie zgwatcona w ktéryms momencie swojego
Zycia.
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Materiat pomocniczy

Przemoc seksualna — Quiz

Prawda (P) czy fatsz (F)?

Informacje

1.

Wedtug danych amerykanskich jedna na 20 osdb uczacych sie w szkole
wyzszych doswiadczyta przemocy fizycznej ze strony
partnera/partnerki.

W Stanach Zjednoczonych Ameryki gwatt jest najczestszg forma
przemocy wystepujacg w mieszkalnych domach studenckich.

Gwatt dokonany przez osobe znajomg badz partnera wystepuje czesto,
jednak duzo czesciej ma miejsce gwatt dokonany przez osobe
nieznajoma.

Z raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia wynika, ze prawie jedna
trzecia dorastajgcych dziewczat doswiadcza wymuszonej inicjacji
seksualnej.

Jesli kobieta daje sie namowic do stosunku seksualnego po tym, jak
zostata przymuszona do wypicia alkoholu, to nie mozna tego czynu
nazwac gwattem.

Osoba, ktéra doswiadczyta gwattu dokonanego przez osobe znajomg,
czesto po tym zdarzeniu ma kontakt (nawet codzienny) ze
sprawca/sprawczynig przemocy.

Jesli ktos zgadza sie na stosunek seksualny poniewaz boi sie sprawcy,
nie mozna tego czynu nazwac gwattem.

Jesli gwatt zdarza sie na randce, to najczesciej dlatego, ze kobieta tak
naprawde chce uprawiac seks, ale nie chce sie do tego przyznaé, zeby
nie nazywano jg , puszczalsky”.

Jesli wymuszony kontakt seksualny ma miejsce w matzenstwie lub w

zwigzku, to mimo wszystko nie mozna tego zdarzenia nazwaé gwattem.

10.

Mezczyzni tak naprawde nie padajg ofiarg gwattu.

11.

Najwieksze prawdopodobienstwo gwattu wystepuje, jesli w nocy
kobieta znajduje sie w ciemnej uliczce lub parku.

12.

Wiekszosci gwattdw towarzyszy uzycie sity fizyczne;.

13.

Dokonanie gwattu jest aktem przemocy, a nie namietnosci. Czesto
sprawca gwattu podczas swojego czynu nawet nie doswiadcza
ejakulacji (wytrysku nasienia).

14.

Wiekszos¢ osob doswiadczajgcych gwattu to nastoletnie i mtode
doroste kobiety.

15.

Dane z badan amerykanskich wskazujg, ze statystycznie jedna na 20
kobiet zostanie zgwatcona w jakim$ momencie swojego zycia.
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4. Przemoc seksualna: jak zmniejszy¢ prawdopodobienstwo

gwattu?

Cel: Dyskusja o zjawisku gwattu na randce oraz gwattu dokonanego przez
osobe znajomga, zwiekszenie wiedzy na temat sposobow zmniejszania
prawdopodobieistwa gwattu.

Materiaty: kopie materiatu pomocniczego ,Jak zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
gwattu” dla kazdej osoby uczestniczacej

Czas: 45-55 min

Przygotowanie:

v Przed przeprowadzeniem tego ¢éwiczenia mtodziez powinna wzig¢ udziat w warsztacie

»Przemoc seksualna: gwatt, w tym zjawisko gwattu na randce”.

Procedura:

1.

Przypomnij mtodziezy, jak czesto ma miejsce przemoc seksualna, ktora spowodowana
jest przez osobe znajoma.

Przeprowadz , burze mozgdéw” na temat ,co mozna zrobi¢, aby zmniejszy¢
prawdopodobienstwo gwattu na randce?”. Na arkuszu papieru lub tablicy spisz
wszystkie propozycje mtodziezy. Przeznacz okoto 10 minut na te czes¢ ¢wiczenia.
Zachecaj mtodziez do myslenia i podawania pomystow.

Po spisaniu wszystkich propozycji mtodziezy, rozdaj wszystkim kopie materiatu
pomocniczego ,Gwatt — jak zapobiegac?”.

Wspdlnie z grupg dokonaj przegladu tresci materiatu pomocniczego, punkt po punkcie.
Zaznacz, ze ta analiza przyda sie do nastepnej czesci ¢wiczenia.

Do kolejnej czesci potrzebna bedzie ochotniczka. Wyttumacz, ze za chwile przeczytasz
przyktadowa sytuacje, a zadaniem ochotniczki bedzie zapobieganie przemocy
seksualnej za pomocg zdecydowanych, bezposrednich komunikatow stownych i spdjnej
z nimi mowy ciata. Poczekaj, az zgtosi sie jakas osoba chetna (ptci zenskiej).

Przeczytaj na gtos nastepujaca przyktadowa sytuacje ryzykowna:

Chtopak i dziewczyna przebywajq sami w mieszkaniu chfopaka. Przez chwile catujq sie,
przytulajq i dotykajq. Dziewczyna zaczyna sie denerwowac, chce przerwac kontakt
fizyczny. Jednak chfopak podejmuje proby zdjecia jej bluzki i popycha jq na kanape. Jak

moze zachowac sie dziewczyna? Co moze powiedziec?

Zacheé ochotniczke do zaprezentowania zdecydowanych komunikatow stownych i

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 251



niewerbalnych, ktérych moze uzy¢ dziewczyna w przyktadowej sytuacji. Zachecaj grupe
do przedstawiania ochotniczce swoich sugestii i pomystow. Pogratuluj ochotniczce i
grupie ich rozwigzan.

8. Nastepnie popros jednego ochotnika pfci meskiej, aby zademonstrowat, co mozna
zrobi¢ i powiedzie¢, aby zapobiec przemocy seksualnej w przyktadowej sytuacji
ryzykownej, w ktérej bohater jest Swiadkiem wydarzen.

9. Przeczytaj przyktadows sytuacije:

Grupa czterech znajomych, trzej chtopcy i jedna dziewczyna, wraca pieszo z imprezy.
Jestes jednym z nich. Dziewczyna i jeden z chfopcow idg lekko z tytu. Styszysz, jak Smiejg
sie i flirtujg. Nagle chtopak zatrzymuje dziewczyne, zaczyna sciggac jej spodnie i pcha jg
na stojgcy obok samochod. Dziewczyna probuje sie wyrwac. Chfopak wota reszte
znajomych, mowiqc, Ze ,dla kazdego cos sie znajdzie”. Co mozesz zrobic i powiedziec,
aby przerwac te sytuacje?

10. Ponownie, zache¢ ochotnika do zaprezentowania zdecydowanych komunikatéw
stownych i niewerbalnych, ktdrych mogtby uzy¢ w przyktadowej sytuacji. Zachecaj
grupe do przedstawiania ochotnikowi swoich sugestii i pomystéw. Pogratuluj
ochotnikowi i grupie ich rozwigzan.

11. Dokonaj podsumowania éwiczenia za pomoca czesci ,,Dyskusja — pytania do grupy”.
Dyskusja — pytania do grupy

1. Ktére sposréd mozliwych zachowan jest najwazniejsze w zapobieganiu gwattom ze
strony 0séb znajomych? (Odpowiedz: jasna komunikacja z osobg, z ktérg sie spotykasz;
jasne stawianie oczekiwan, uwazne stuchanie, zadawanie pytan w przypadku
niejasnosci, unikanie uzywania alkoholu i innych uzywek, ktére moga zaburzy¢ twoja

percepcje).

2. Co zrobi¢, jesli nie jesteSmy w stanie zatrzymac sprawcy lub sprawczyni przemocy? Czy
to oznacza, ze osoba nie staratfa sie wystarczajgco dobrze? (Odpowiedz: Za kazdym
razem, gdy ma miejsce gwatt, niezaleznie od tego, co osoba doswiadczajgca przemocy
starata sie zrobi¢, wine zawsze ponosi sprawca/sprawczyni przemocy. Jesli
doswiadczysz gwattu, udaj sie po pomoc i NIE czuj sie winna/winny tego, co sie stato.
Jesli to mozliwe — walcz o sprawiedliwos¢. Wnies oskarzenie i dotéz staran, aby skazac
sprawce/sprawczynie, poniewaz zastuguje on/ona na ukaranie.)

3. Dlaczego wiele oséb, ktére doswiadczyty gwattu nie zgtasza tego przestepstwa?

Mozliwe odpowiedzi (uzupetnij, jesli mtodziez nie wymieni ktdrejs z ponizszych
informacji):
* 0soba, ktdéra zostata zgwatcona moze zostacé zastraszona przez sprawce/sprawczynie,
* 0soba moze obawiac sie zemsty sprawcy/sprawczyni,
* osoba moze obawiac sie dtugotrwatej i ponizajacej procedury sgdowej,
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* osoba moze obawiac sie wynikow rozprawy sgdowej — ze sprawca/sprawczyni nie
zostanie uznany/a za winnego/winna,

* osoba moze by¢ przeswiadczona o nieefektywnosci polskich organdw wymiaru
sprawiedliwosci lub polskich organéw Scigania;

* osoba moze miec poczucie winy, zyjac w przekonaniu, ze sprowokowat/a gwatt,

* osoba moze wstydzi¢ sie swojego doswiadczenia,

* o0soba moze utrzymywad catg sprawe w tajemnicy w obawie przed reakcjg otoczenia,

* o0soba moze mie¢ poczucie wyalienowania i przeswiadczenie, ze wokot niej nie ma
0s6b, ktére doswiadczyty gwattu oraz ze w ogdle nie jest to zjawisko powszechne,

* osoba moze podjgc proby ujawnienia gwattu, jednak spotyka sie z nieprzyjazng reakcja
bliskich i zaprzestaje wysitkdw dochodzenia winy,

* osoba moze by¢ uzalezniona finansowo i/lub emocjonalnie od sprawcy/sprawczyni
gwattu,

* osoba moze by¢ przekonana, ze zgtoszenie przestepstwa bedzie wigzato sie z
dodatkowymi komplikacjami, szczegdlnie jesli sprawca/sprawczyni jest osobg krewng,
mezem/zong, pracodawcg/pracodawczynia, nauczycielem/ka itp.),

* osobie towarzyszy przekonanie, ze m3z ma nieograniczone prawo do ciata zony oraz ze
uprawianie seksu z mezem to obowigzek zony, niezaleznie od tego, czy ona ma na to
ochote.
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Materiat pomocniczy

Jak zmniejszy¢ prawdopodobienstwo gwattu

Wedtug danych amerykanskich 60% wszystkich przestepstw seksualnych to zgwatcenia
dokonane przez osobe znajoma, ktéra wcale nie atakuje w ciemnej uliczce, ale na randce czy
spotkaniu®®. Osoba do$wiadczajgca przemocy zwykle bardzo dobrze wie, jak on/ona sie nazywa
i jak wyglada. Moze by¢ to znajomy/a, sgsiad/ka, kolega/kolezanka, partner/ka,
wspotpracownik/czka lub krewny/a. Przy czym nie ma znaczenia to, czy jestes kobietg czy
mezczyzng, w co jestes$ ubrany/a lub jak dobrze kogos$ znasz. Kazdy moze pas¢ ofiarg gwattu.

Zjawisko gwattu na randce lub gwattu przez osobe znajomg polega na tym, ze ktos, kogo znasz
zmusza Cie do jakiejkolwiek niechcianej czynnosci seksualnej — moze to by¢ dotykanie, moze to
by¢ penetracja waginalna, oralna lub analna lub zmuszanie Ciebie, aby$ dotykat kogos w
sposob seksualny. Powodem dokonywania gwattu jest che¢ posiadania nad kims kontroli, che¢
bycia silniejszym/3.

Jak mozesz sie uchronic przed gwattem?

Istniejg sposoby, ktdrych mozesz uzy¢ aby sie uchroni¢ przed gwattem dokonanym przez osobe
znajomag lub zmniejszy¢ prawdopodobienstwo gwattu. Przede wszystkim: jesli tylko bedziesz
czu¢ sie niekomfortowo, niepewnie w danej sytuacji, udaj sie do bezpiecznego miejsca tak
szybko jak to tylko mozliwe.

5.

Nie zostawaj z kim$ ,,sam na sam” dopodki nie jestes$ absolutnie pewny/a, ze mozesz
czu¢ sie z nim/nig bezpiecznie. Dobrym pomystem jest umawianie sie w wiekszej
grupie, jesli spotykasz sie z kims nowym. Nie umawiaj sie tylko z jedng osobg, jesli jej
dobrze nie znasz. Unikaj odosobnionych miejsc.

Informuj innych. Zawsze upewniaj sie, ze kto$ sposrdd Twojej rodziny/znajomych wie,
gdzie bedziesz przebywac i kiedy wrdcisz z powrotem do domu. Trzymaj przy sobie
numer telefonu do bliskiej Ci osoby, abys w razie potrzeby mdégt/mogta zatelefonowac.

Podziel sie kosztami. Jesli idziecie na koncert, do kina lub restauracji, niech kazda
osoba zaptaci za siebie. Nie pozwalaj na to, aby ktos$ ptacit za Ciebie. Pozwoli to unikngé
poczucia, ze jestes zobowigzana/y do czego$ w zamian, a osoba towarzyszgca nie
bedzie mogta uwazad, ze cos jej sie nalezy.

Ustal swoje granice. Przed pdjsciem na spotkanie, pomysl o tym, co chcesz robic, a
czego nie. Decyzja o zaangazowaniu sie w jakikolwiek kontakt seksualny powinna by¢

obustronna, nigdy wymuszona przez jedng strone.

Wyrazaj sie w sposaéb jasny, kiedy méwisz o swoich granicach. Dawaj zdecydowany

% Wedtug danych polskich w 83% przypadkdéw gwattowasyn jest osoba, ktéarkobieta zna i ktérej ufa, z
czego 20% to kochankowie, a 33%owie. Zrodio: Centrum Praw Kobiet, K. Mitoszewska, artiria
25.01.2009, dogpny w dniu 20.10.2009 na stronie internetowe;j
www.cpk.org.pl/pl.php5/on/article/cid/88/id/57Brzyp.M.K.
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komunikat, ze ,nie” oznacza , NIE”.

6. Zaufaj instynktowi, jesli poczujesz zagrozenie. Jesli czujesz, ze znajdujesz sie pod
presjg, jesli odczuwasz zagrozenie, nie wahaj sie tego powiedzied i zrobié¢ wszystko, aby
sie uchronié. Opusc¢ miejsce spotkania, jesli to konieczne.

7. Nie przejmuj sie tym, ze nie zachowasz sie w sposéb zyczliwy. Uzywaj zdecydowanych
komunikatow niewerbalnych (czyli ,mowy ciata”), ktére wzmocnig to, co méwisz —
takich jak odpychanie, nieusmiechanie sie, méwienie stanowczym gtosem itp.

Oznaki zagrozenia

Ponizej wymieniono niektdre z zachowan, ktére moga swiadczy¢ o zagrozeniu. Jesli u kogos, z
kim sie spotykasz, obecne jest chociaz jedno z tych zachowan, niech bedzie to dla Ciebie
oznakg, ze istnieje prawdopodobienstwo przemocy.

1. Grozby. Stowne lub fizyczne grozby, uzywane, aby zmusi¢ Cie do aktywnosci seksualnej,
na ktdéra nie masz ochoty. Na przyktad: ,Jesli nie bedziesz ze mng uprawiac seksu,
zerwe z Tobg” lub ,,... pobije Cie”.

2. Zazdrosc. Ciggte domaganie sie informacji gdzie jestes i z kim przebywasz. Uwazaj na
kogos, kto bardzo tatwo robi sie zazdrosny nawet o Twoich znajomych.

3. Krytyka. Nieuznawanie, potepianie Twoich zachowan, opinii, ubrania, znajomych itd.

4. Kontrolowanie. Nierespektowanie Twoich potrzeb, préby posiadania wtadzy nad
Twoim ciatem poprzez trzymanie go i niepuszczanie, kiedy probujesz sie wyswobodzié.

5. Gniew lub przemoc. Czeste wybuchy gniewu lub zachowania o charakterze przemocy,
w tym na pozor mate kidtnie, prawdopodobnie z grozbami wyrzadzenia krzywdy Tobie
lub Twoim bliskim. Nawet jesli towarzyszgca Tobie osoba przeprosi za swoje
zachowanie, nie zmienia to faktu, iz byto to naduzycie.

6. Naduzycia stowne. Zartowanie na temat Twojego wygladu, Ciebie, Twojej pfci lub
ciggte krytykowanie.

7. Manipulowanie. Istnieje wiele sposobdw, za pomocg ktérych ludzie moga

manipulowac innymi, aby osiggnac to, co chcg. Na przyktad osoba towarzyszgca moze
probowac wywotac u Ciebie uczucie niepokoju o nig, flirtujgc z innymi ludzmi.
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Rozdziat 8

Jak minimalizowac ryzyko
w kontaktach seksualnych?

(o] [=F

4

Zidentyfikowanie zachowan seksualnych, ktdre niosg za sobg ryzyko cigzy
oraz infekcji i choréb przenoszonych droga ptciowa, w tym HIV/ AIDS
Zdobycie i zweryfikowanie wiedzy na temat ryzykownych zachowan
seksualnych, infekcji i choréb przenoszonych droga piciowa oraz ich
zapobiegania

Zweryfikowanie i zdobycie wiedzy na temat metody antykoncepcyjnych

i naturalnych metod planowania rodziny

Prze¢wiczenie umiejetnosci potrzebnych do minimalizowania ryzyka

w kontaktach seksualnych



Cwiczenia:

1) Ryzykowne zachowania seksualne — fakty i mity (20-30 minut)......cceeeeeeeeeiiiiiiiiinnnnns 259
2) Cukierki — przewidywanie ryzyka zajscia w cigze (30-40 minut).....cccoovvvrrvreeeeereeeneenn. 267
3) HIV/STI — uscisk dtoni (30-40 MINUL)....cccuriiiiiiieiecece et eerrree e eeenes 271
4) Antykoncepcja i metody planowania rodziny ( 50-60 Minut)........ccceeeveeinrereeeverennen. 277
5) Prawidtowe stosowanie prezerwatywy (30-40 Minut).......cccoveeeeeeeiiiniieeeeecciieee e 287
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1. Ryzyvkowne zachowania seksualne — fakty i mity

Cel:

Zwiekszenie wiedzy i rozwianie mitow na temat ryzyka zwigzanego z
zachowaniami seksualnymi.

Materiaty: oryginat materiatu pomocniczego nr 1 ,Ryzykowne zachowania...”

Czas:

kopia materiatu pomocniczego nr 2 ,Stwierdzenia do losowania”
duze arkusze papieru i markery albo tablica i kreda
nozyczki

40- 50 minut

Przygotowanie:

v Potnij kopie materiatu pomocniczego ,,Ryzykowne zachowania...” w paski, usuwajac

odpowiedzi, a zostawiajac jedynie stwierdzenia. Zt6z te stwierdzenia i potdz je w
pudetku. Przydadza sie w kroku 5.

Procedura:

Powiedz grupie, ze zagrajg teraz w pewng zabawe, aby zobaczy¢ jak duzo
nieprawdziwych informacji (mitéw) na temat ryzyka zwigzanego z aktywnosciag
seksualng pojawi sie w grupie. Wyttumacz, ze ,,mit” oznacza nieprawdziwg informacje,
ktorg podaje sie jako fakt. Niektére z mitdw moga zawiera¢ prawdziwe informacje, ale
zwykle sg nieprawdziwe.

Podaj instrukcje do ¢wiczenia:

* Kazda z dwdch druzyn bedzie losowata z pudetka stwierdzenia na temat réznych
form aktywnosci seksualnej i zwigzanego z nimi ryzyka. Druzyny muszg
zdecydowad, czy wylosowane stwierdzenie jest faktem czy mitem — prawda czy
fatszem.

* Druzyna otrzymuje po jednym punkcie za prawidtowg odpowiedz. Jesli druzyna
potrafi wyjasni¢ dlaczego stwierdzenie jest prawdg czy mitem, otrzymuje
dodatkowy punkt.

Podziel grupe na dwie druzyny i popros o wymyslenie nazwy dla swoich druzyn.
Na tablicy lub arkuszu papieru stworz tabele wynikéw z dwoma kolumnami.

Popros pierwszg osobe z pierwszej druzyny o wylosowanie jednego stwierdzenia i
przeczytanie go na gtos. Zapytaj- ,,Czy to mit czy prawda?” i przypomnij o tym, zeby
naradzi¢ sie w swojej druzynie. Jesli odpowiedz jest poprawna, zapisz jeden punkt na
poprawne, przyznaj dodatkowy punkt. Pozwadl na dyskusje catej klasy i udziel
dodatkowych informac;ji, jesli bedzie taka potrzeba z materiatu pomocniczego.
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6. Zmieniaj druzyny do momentu kiedy juz wszystkie stwierdzenia zostang wylosowane
lub kazda osoba z grupy juz zagrata.

7. Krotko omow pozostate stwierdzenia i podsumuj ¢wiczenie z ponizszego tekstu.
Dyskusja — pytania do grupy:

1. Co styszatyscie i styszeliscie o ryzykownych i bezpieczniejszych zachowaniach
seksualnych?

2. Jak myslicie, czy ludzie zabezpieczajg siebie i swoich partneréw lub partnerki przed
zajsciem w cigze i zakazeniem sie chorobami przenoszonymi drogg ptciowg za kazdym

razem, kiedy majg kontakt seksualny?

3. Dlaczego zdarza sie, ze mtode osoby podejmujg ryzykowne kontakty seksualne bez
zabezpieczenia?

4. Jesli miatabys lub miatabys milion dolaréw do wydania, jak wykorzystat/a/bys je, aby
przekona¢ mtodziez, zeby nie podejmowata ryzykownych kontaktéw seksualnych?
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Materiat pomocniczy nr 1

Ryzykowne zachowania seksualne — fakty czy mity?

1. Kontakt analny jest dla kobiety bezpieczny - pozwala unikng¢ cigzy i zakazenia chorobami
przenoszonymi drogg ptciowa.

Mit. To szczegdlnie niebezpieczny mit, poniewaz podejmowanie kontaktéw analnych

jest jedng z najtatwiejszych drég dla zakazenia sie wirusem HIV czy wywotania innych infekcji
STI (Sexually Transmitted Infection) oraz chordb (STl — Sexually Transmitted Diseases)
przenoszonych drogg ptciowa. Poniewaz odbyt nie jest tak elastyczny jak pochwa i nie ma w
nim nawilzenia, tatwiej o uszkodzenia i otarcia, ktére umozliwiajg wirusom i bakteriom
przenoszenie sie bezposrednio do krwi partnera lub partnerki. Ponadto mozliwe jest zajscie w
cigze przy kontakcie analnym, jesli sperma z wytrysku mezczyzny wycieknie z odbytu i dostanie
sie do wejscia pochwy kobiety. Jesli dwie osoby chcg mie¢ seks analny, muszg uzywac
nawilzonych prezerwatyw, aby zminimalizowac¢ ryzyko zakazenia.

2. Dziewczyna moze zajs¢ w cigze przed pierwsza miesigczka.

Prawda. Przed pierwszg miesigczka jajniki dziewczyny uwalniajg w trakcie owulacji
pierwszg komorke jajowq. Kobieta, ktéra w tym czasie odbedzie stosunek seksualny bez
zabezpieczenia moze zaj$¢ w cigze pomimo tego, ze nie miata jeszcze pierwszej miesigczki.
Dodatkowo bez wzgledu na to czy miata pierwszg miesigczke czy nie, istnieje ryzyko nabycia
infekcji lub choroby przenoszonej drogg ptciowa.

3. Abstynencja seksualna (nie podejmowanie kontaktéw seksualnych) to jedyna 100 %
bezpieczna metoda antykoncepcyjna.

Prawda. Unikanie stosunkéw seksualnych réznego rodzaju (oralnych, analnych czy
waginalnych), to jedyna metoda, ktdra z catg pewnoscig chroni przed cigzg oraz
chorobami i infekcjami (np. wirusem HIV) przenoszonymi drogg ptciowg. Praktykowanie
abstynencji nie oznacza catkowitego zrezygnowania z kontaktéw seksualnych, tylko
okazywanie uczu¢ seksualnych i pozgdania inaczej niz poprzez ktérykolwiek stosunek.

4. Stosunek seksualny z kobietg, ktéra nie ma zadnych objawéw choroby przenoszonej droga
ptciowq oznacza, ze nie ma ryzyka nabycia choroby przenoszona droga ptciowa, czy infekcji
wirusowej (np. HIV).

Mit.  Absolutnie nieprawda! Podczas, gdy niektore choroby, na przyktad opryszczka
narzgdow ptciowych, dajg objawy i u mezczyzn i u kobiet, to inne, jak na przyktad chlamydioza
lub rzezgczka, czesto przebiegajg bezobjawowo u kobiet, a czasem rowniez i u mezczyzn.
Zakazenie HIV moze przebiegaé bez zadnych jego oznak nawet przez 10 lat.

5. Kiedy stosunek seksualny odbywa sie w czasie miesigczki, nie niesie on ze sobg ryzyka cigzy.

Mit.  Rdzine czynniki (silny stres, choroby i inne) mogg wptynac na przyspieszenie
momentu owulacji. Jajeczkowanie moze wiec pojawic sie wczesniej niz zwykle w cyklu
menstruacyjnym; zdarza sie, ze podczas same]j miesigczki. Wtedy moze dojs¢ do zaptodnienia.
Aby unikna¢ ryzyka nieplanowanej cigzy lub chordb/infekcji przenoszonych drogg ptciows,
nalezy uzywac zabezpieczenia nawet w czasie menstruacji.
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6. Kiedy jakas osoba juz raz miata rzezgczke i zostata wyleczona, nie ma mozliwosci aby miata ja
ponownie.

Mit. Mozna ulec zakazeniu wielokrotnie, za kazdym razem, gdy wspétzyje sie genitalnie,
oralnie lub analnie z zakazonym parterem czy partnerka. Bardzo wazne jest, aby osoba, ktéra
ma jakas infekcje lub chorobe przenoszong drogg ptciowg, zadbata réwniez o leczenie partnera
czy partnerki.

7. Lateksowe prezerwatywy znacznie redukujg ryzyko zajscia w ciaze i nabycia choroby, lub
infekcji (np. wirusem HIV) przenoszonej drogg ptciowa.

Prawda. Chociaz prezerwatywa nie daje stu procentowe] skutecznosci (poniewaz moga
peknac lub sie zeslizgnac), to zaraz po abstynencji seksualnej sg najskuteczniejszg metoda
zapobiegania chorobom i infekcjom przenoszonym drogg ptciowa. Lateks, z ktdrego sg
zrobione, nie przepuszcza ani plemnikéw, ani HIV. Jesli prezerwatywa jest stosowana
prawidtowo to w 85%-93%° chroni przed cigzg, infekcjami i chorobami przenoszonymi droga
ptciowa. Skutecznos¢ prezerwatywy mozna zwiekszy¢ jeszcze bardziej, poprzez dodatkowe
zastosowanie substancji plemnikobdjczych.

8. W czasie karmienia piersig kobieta jest nieptodna.

Mit. U niektorych kobiet, ktére karmig dziecka piersig owulacja nie wystepuje, a u innych
wystepuje. Nie mozna wiec z catg pewnoscig stwierdzi¢, ze kobieta w okresie karmienia piersig
nie moze zajs¢ w cigze. Istnieje tez ryzyko zakazenia chorobg lub nabycia infekcji przenoszone;j
drogg ptciowa.

9. Jesli kobieta zna dtugos¢ swojego cyklu, to mozna obliczy¢, kiedy z catg pewnoscig wystepuje
"bezpieczny czas", podczas ktorego kobieta nie ma mozliwosci zajscia w cigze.

Mit. Nie istnieje catkowicie bezpieczny i wolny od ryzyka cigzy okres podczas cyklu
miesigczkowego. Szczegdlnym wahaniom ulega cykl miesigczkowy u nastolatek.

10. Opryszczka narzagdow ptciowych wigze sie z powaznymi konsekwencjami.

Prawda. Wirusy opryszczki powodujg bolesne pecherzyki i owrzodzenia na ustach,
zewnetrznych narzadach pfciowych i okolicach odbytu. Dotychczas nie wymyslono

skutecznego lekarstwa na opryszczke, wiec osoba raz zakazona pozostaje z nig juz na

cate zycie. U kobiet cierpigcych na opryszczke istnieje wieksze ryzyko zachorowania na raka
szyjki macicy, wiec nalezy pamietac o regularnym (corocznym) wykonywaniu badania
cytologicznego (jest to bezbolesne badanie, ktére polega na pobieraniu wymazu z szyjki macicy
i jego mikroskopowej ocenie). Jesli dziecko zakazonej kobiety zostanie zainfekowane wirusem w
czasie porodu, wirus moze dostac sie do mézgu i innych waznych dla zycia noworodka organdéw
i spowodowac nawet Smierc¢ dziecka.

11. Kiedy meiczyzna jest podniecony i penis jest w stanie erekcji, musi dojs¢ do wytrysku, aby
uniknac szkodliwych efektow.

Mit.  Nic sie nie dzieje, jesli mezczyzna, ktérego penis jest w stanie erekcji, nie bedzie
miat wytrysku. Organizmowi nie dzieje sie zadna krzywda. Niewydzielona sperma nie
spowoduje zadnej choroby. Mezczyzna moze odczuwac pewien dyskomfort i uczucie

% Na podstawie WHO (200Bamily Planning. A global handbook for provideRszyp. K.D.
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ciezkosci w jadrach, jesli przez dtugi czas jest podniecony i nie nastepuje ejakulacja. Jednak
uczucie to ustepuje, gdy przerwie sie aktywnos¢ seksualng.

12. Kobieta nie moze zajsc¢ w cigze, jesli wytrysk nie nastgpi wewnatrz pochwy.

Mit.  Jesli wytrysk nastgpi przy wejsciu do pochwy lub jesli sperma w inny sposéb bedzie
miata kontakt z wejsciem do pochwy to istnieje mozliwo$¢ wnikniecia spermy do wewnatrz
pochwy i dalej az do jajowodu, gdzie moze dojs¢ do zaptodnienia. Mozna tez naby¢ infekcje lub
chorobe przenoszong drogg ptciowa, jesli dojdzie do wymiany ptyndw z narzgdéw

ptciowych.

13. Uzycie prezerwatywy nie chroni przed nabyciem infekcji wirusem HIV, poniewaz
prezerwatywy majq mikropory, ktdre sg wystarczajaco duze by przepusci¢ wirusy.

Mit.  Niektdre grupy donosity o wynikach nierzetelnych badan z ktérych wynikato, ze wirus
HIV moze przedostad sie przez lateks — to nieprawda. Te doniesienia miaty za cel
przestraszenie mfodziezy i oséb dorostych, aby myslaty, ze prezerwatywy nie chronig przed
infekcjg wirusem HIV. W rzeczywistosci, rzetelne i wystandaryzowane badania pokazaty, ze
molekuty wody, ktdre sg piec razy mniejsze od wirusa HIV, nie przechodzg przez lateksowe
$ciany prezerwatywy. Mozna to sprawdzi¢ napetniajgc wodg lateksowg prezerwatywe czy
rekawiczke. Jednakze prezerwatywy wykonane ze skdry jagnigt majg zdecydowanie wiekszg
przepuszczalnosc i przepuszczajg wirusa HIV oraz inne infekcje i choroby przenoszone droga
ptciowa. Dlatego prezerwatywy wykonane ze skéry jagniat nie powinny by¢ uzywane jako
ochrona.

14. Osoba zakazona chorobg przenoszona droga ptciowa ma wieksze prawdopodobienstwo
zakazenia sie wirusem HIH.

Prawda. HIV trafia do krwiobiegu kiedy krew lub inny ptyn ciata zetknie sie z jakakolwiek
otwartg rang. Uszkodzenia w wyniku choroby takiej jak opryszczka czy kita zwiekszajg
mozliwo$¢ kontaktu z wirusem.

15. Jedynie narkotyki, ktore wstrzykuje sie za pomoca igly i strzykawki, zwiekszaja ryzyko
zakazenia sie wirusem HIV.

Mit. Dzielenie sie igtami zwieksza ryzyko zakazenia wirusem HIV, jednak stosowanie innych
narkotykéw oraz alkoholu, zmniejsza zahamowania przez co zwieksza prawdopodobieristwo
podejmowania ryzykownych zachowan seksualnych, np. stosunek bez prezerwatywy. Zwieksza
wiec ryzyko zakazenia.

16. Ryzyko zakazenia sie wirusem HIV jest wieksze, jesli kobieta w czasie kontaktu seksualnego
ma menstruacje.

Prawda. Krew miesigczkowa kobiety zakazonej wirusem HIV zawiera wirusa. W czasie
menstruacji nalezy unika¢ kontaktu z krwig menstruacyjng, a najbezpieczniej jest unikac
kontaktu z pochwa kobiety w czasie miesigczki.

17. Meiczyini muszg stosunkowo czesto uprawiac seks, aby zachowac zdrowie.
Mit.  Ani kobiety, ani mezczyzni nie muszg uprawiac seksu, aby zachowa¢ zdrowie. Poped
seksualny jest jedynym sposrod ludzkich popedow, ktérego zaspokojenie nie jest konieczne do

utrzymania organizmu przy zyciu.
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18. Normalny czlowiek sie nie masturbuje az do czasu, gdy rozpocznie zycie seksualne.

Mit.  Masturbacja jest zwyczajnym, zdrowym zachowaniem, ktére moze wystepowac

u dziewczat i chtopcdw oraz kobiet i mezczyzn w KAZDYM wieku. Masturbacja jest
powszechnym sposobem osiggania przyjemnosci seksualnej i zaspokajania popedu
seksualnego. Nie powoduje zadnych szkéd fizycznych, o ile osoba nie uzywa niebezpiecznych
przedmiotéw (jak np. szkto). Masturbacja jest sposobem ekspres;ji seksualnosci, ktéry nie niesie
ze sobg ryzyka cigzy czy infekcji (chyba, ze uzywa sie w tym celu brudnych lub uzywanych przez
inng osobe przedmiotéw). Zdarza sie, ze masturbacja powoduje poczucie winy u oséb, w
ktérych rodzinie, kulturze lub religii panuje przekonanie, ze masturbacja jest zta.

19. Alkohol sprawia, ze cztowiek szybciej i fatwiej staje sie podniecony.

Mit. W rzeczywistosci picie alkoholu przynosi odwrotny skutek. Spowalnia naptyw krwi do
narzadéw ptciowych, wiec zaréwno penis u mezczyzn jak i techtaczka u kobiet z wiekszym
trudem ulegaja erekcji. Utrudnia tez osiggniecie orgazmu. Alkohol "niszczy blokady" i
powoduje, ze duzo tatwiej decydujemy sie na jakas czynnosé, w tym na seks. Duzo tatwiej jest
nam tez podjac sie czynnosci, ktérych na trzezwo bySmy nie zrobili lub zastanowili sie nad nimi
—na przyktad seks bez zabezpieczenia przed cigzg lub przed infekcja.

20. Kontakt seksualny z osobg tej samej ptci Swiadczy o tym, ze jest sie gejem lub lesbijka.

Mit. Sam kontakt seksualny z osobg tej samej ptci nie Swiadczy o orientacji seksualnej.
Zarowno u osob hetero, homo jak i biseksualnych obok popedu seksualnego ogromng role
odgrywajg uczucia. Orientacja seksualna odnosi sie do uczu¢ i ogélnej koncepcji samego/samej
siebie, dlatego lepiej jest uzywac terminu tozsamos¢ seksualna. Tozsamos¢ seksualng odrdznia
sie od zachowania seksualnego, poniewaz moze ona, ale nie musi, wyrazac sie w zachowaniach
seksualnych. Niektére osoby opisujg tozsamosé seksualng jako continuum, gdzie na jednym
krafcu wyrdznia sie catkowitg heteroseksualnos¢, a na przeciwnym catkowitg
homoseksualnosé, pomiedzy nimi znajdujg sie rézne wymiary biseksualnosci. Osoby
biseksualne mogg doswiadczac pociggu seksualnego i emocjonalnego zaréwno do osdb tej
samej, jak i odmiennej ptci. Zwykle mezczyzn o tozsamosci homoseksualnej nazywa sie gejami,
a kobiety homoseksualne — leshijkami. Wedtug wspodtczesnej psychologii, medycyny i
seksuologii wszystkie orientacje sg tak samo zdrowe.
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Materiat pomocniczy nr 2
Stwierdzenia do losowania

Kontakt analny jest dla kobiety bezpieczny - pozwala unikna¢ cigzy i zakazenia chorobami
przenoszonymi drogg ptciows.

Dziewczyna moze zaj$¢é w cigze przed pierwszg miesigczka.

Abstynencja seksualna (nie podejmowanie kontaktow seksualnych) to jedyna 100 % bezpieczna
metoda antykoncepcyjna.

Stosunek seksualny z kobietg, ktdra nie ma zadnych objawéw choroby przenoszonej droga
ptciowg oznacza, ze nie ma ryzyka nabycia choroby przenoszong drogg ptciowg, czy infekc;ji
wirusowej (np. HIV).

Kiedy stosunek seksualny odbywa sie w czasie miesigczki, nie niesie on ze sobg ryzyka cigzy.

Kiedy jakas osoba juz raz miata rzezgczke i zostata wyleczona, nie ma mozliwosci aby miata jg
ponownie.

Lateksowe prezerwatywy znacznie redukujg ryzyko zajscia w cigze i nabycia choroby lub infekcji
(np. wirusem HIV) przenoszonej drogg ptciowa.

W czasie karmienia piersig kobieta jest nieptodna.

Jesli kobieta zna dtugos¢ swojego cyklu, to mozna obliczyé, kiedy z catg pewnoscig wystepuje
"bezpieczny czas", w ktérym kobieta nie ma mozliwosci zajscia w cigze.

Opryszczka narzadéw ptciowych wigze sie z powaznymi konsekwencjami.

szkodliwych efektow.

Kobieta nie moze zaj$¢ w cigze jesli wytrysk nie nastgpi wewnatrz pochwy.

Uzycie prezerwatywy nie chroni przed nabyciem infekcji wirusem HIV, poniewaz prezerwatywy
majg mikropory, ktére sg wystarczajgco duze by przepuscié¢ wirusy.

sie wirusem HIV.

Jedynie narkotyki, ktére wstrzykuje sie za pomocg igty i strzykawki, zwiekszajg ryzyko zakazenia
sie wirusem HIV.

Ryzyko zakazenia sie wirusem HIV jest wieksze, jesli kobieta w czasie kontaktu seksualnego ma
menstruacje.

Mezczyzni muszg stosunkowo czesto uprawiac seks, aby zachowac zdrowie.
Normalny cztowiek sie nie masturbuje az do czasu, gdy rozpocznie zycie seksualne.

. Alkohol sprawia, ze cztowiek szybciej i tatwiej staje sie podniecony.

Kiedy mezczyzna jest podniecony i penis jest w stanie erekcji, musi dojs¢ do wytrysku, aby unikng¢

Osoba zakazona chorobg przenoszong drogg ptciowa ma wieksze prawdopodobienstwo zakazenia
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2. Cukierki - przewidywanie ryzyka zajscia w ciaze

Cel: Zaprezentowanie ryzyka zajscia w cigze podczas stosunku genitalnego z
zabezpieczeniem i bez zabezpieczenia.

Materiaty: 105 matych, owinietych papierkiem jednego koloru cukierkow
95 cukierkow innego koloru (cukierki nie mogg réznic sie w dotyku, maja
tylko wygladac inaczej np. landrynki w dwdch kolorach)
dwie papierowe torby
kopie materiatu pomocniczego dla kazdej osoby
duze arkusze papieru i markery albo tablica i kreda

Czas: 30- 40 minut
Przygotowanie:

v W16z 90 cukierkdw jednego koloru i 10 cukierkéw drugiego koloru do papierowej
torebki z napisem ,,Stosunek bez zabezpieczenia”. 90 cukierkdw reprezentuje
nieplanowana cigze.

v W16z 85 cukierkow drugiego koloru i 15 pierwszego koloru do drugiej torby z napisem
»Stosunek z zabezpieczeniem”. 15 cukierkdw reprezentuje nieplanowang cigze. Mozesz
zmniejszy¢ ilos¢ cukierkdéw, ale pamietaj aby zachowaé proporcje procentowe.

v Stworz plakat przedstawiajgcy informacje na Materiale Pomocniczym.

v Utrzymuj zwawe tempo i przyjazng atmosfere zabawy realizujgc 7 pierwszych krokow
tego ¢wiczenia. Przeznacz kilka minut na krétkie przedstawienie skutecznosci metod
antykoncepcyjnych.

Procedura:

1. Podkresl, ze ludzie czesto nie dowierzajg, jak ryzykowne mogg by¢ kontakty seksualne
bez zabezpieczenia.

2. Wyttumacz, ze skupimy sie na ryzyku zajscia w cigze, ktdre wigze sie ze stosunkami
seksualnymi bez zabezpieczenia. Popros grupe, aby wyobrazita sobie 100
heteroseksualnych par, ktére maja regularne kontakty seksualne przez jeden rok. Jak
duzo z tych par zajdzie w cigze przez ten rok, jesli nie beda stosowaty srodkow
antykoncepcyjnych? Zapisz odpowiedzi na tablicy.

3. Pokaz papierowa torbe z napisem ,Stosunek bez zabezpieczenia” i wyttumacz, ze w tej
torbie znajdujg sie cukierki, ktérych proporcja odzwierciedla rzeczywiste ryzyko zajscia

w cigze.

4. Pokaz, ktoére cukierki przedstawiajg ,,cigze”, a ktdre ,,brak cigzy”. Popros, aby kazda
osoba bez patrzenia wylosowata jeden cukierek z torby i nie pokazywata go jeszcze
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innym. Jesli cukierek symbolizuje cigze, to znaczy, ze jedna ze 100 wyimaginowanych
par zaszta w cigze.

Kiedy wszystkie osoby juz wylosuja, zapytaj ile 0séb wylosowato nieplanowang cigze.
Podkresl, ze wsrdd par ktdre majg stosunki seksualne bez zabezpieczenia przez jeden
rok, 85 ze 100 z nich zajdzie w ciaze.

Teraz popros grupe, aby odgadta ile par heteroseksualnych odbywajgcych regularne
stosunki seksualne przez jeden rok zajdzie z cigze, jesli stosujg antykoncepcje. Zapisz
odpowiedzi na tablicy.

Powtdrz procedure losowania z drugg torbg ,,Stosunek z zabezpieczeniem”. Popros, aby
mtodziez wylosowata cukierka. Zapytaj jak wiele sposréd nich wylosowato tym razem
nieplanowang cigze. Podkresl jak duzg powoduje to réznice. Tylko 15 sposréd 100 par,
ktore bedg regularnie wspotzyty przez rok z zastosowaniem antykoncepcji, zajdzie w
cigze.

Przedstaw plakat przedstawiajgcy skutecznos¢ metod antykoncepcyjnych i popros
kogos o wyjasnienie jak to odczytaé. Upewnij sie, ze mtodziez dobrze odczyta ten
schemat. (Np. sposréd 100 kobiet stosujgcych tabletke antykoncepcyjng, tylko 3 do 5
zajdg w cigze w ciggu catego roku itd.)

Podsumuj ¢wiczenie dyskusja, za pomoca pytan znajdujgcych sie ponizej. Pozwol
grupie, aby zjadta cukierki!

Dyskusja — pytania do grupy:

=

Jaka jest najwazniejsza rzecz, ktorej nauczytas i nauczytes sie podczas tego ¢wiczenia?

Jak sie czutes$ i czutas przy losowaniu cukierkéw z torebki ,stosunek bez
zabezpieczenia”? A jak losujac z torebki ,,z zabezpieczeniem”? Jak moga sie czué osoby
po kontakcie seksualnym podczas ktérego nie zastosowaty zadnej antykoncepc;ji?

Kiedy pojawia sie cigza, istnieje rowniez mozliwos¢, ze mogto dojs¢ do zakazenia
wirusem HIV lub jakas inng infekcjg czy chorobg przenoszong drogg ptciowa. Jak
ewentualne zakazenie mogtoby wptynac¢ na cigze? Co powinien zrobic¢ ktos, kto podczas
stosunku zakazit sie HIV?

Co chciatbys lub chciatabys powiedzie¢ innej mtodej osobie, ktdra rozwaza podjecie
stosunku seksualnego z penetracjg?

Edukacja Bez Tabu. Pogiznik do prowadzenia z#jz mtodzieg na temat seksualsici i relacji miedzyludzkich 268



Materiat pomocniczy
Skutecznos¢ antykoncepcji

Metoda Skuteczno$é metody®*

(Procent kobiet, ktdre stosujac te

metode zaszly w cigze w ciggu
jednego roku, przy typowym

zastosowaniu tej metody)

PAY o 13 AV 11 4 Lof - OOt
Hormonalna wkiadka wewnatrzmaciczna...........ccceeeervennrnannenns
Doustne tabletki antykoncepcyjne®.........ueeeeeeevvveeeeerecsssnnnneennens
Tradycyjne wkiadka wewnatrzmaciczna (IUD)........ccceeeeeeerrenannee.
Prezerwatywa meska (typowe uzycie)......cccccceeeereeennccriennnccenennne.
Prezerwatywa meska (*uzycie zgodne z zaleceniami)...................
Diafragma i Srodek plemnikobjczy.....cccceveuirienireeecereencrrenncenennens
Naturalna metoda planowania rodziny (, kalendarzyk”)...............
Kremy, pianki, zele plemnikobdjcze.......ccccevvererreeirreecrrenncreennnnen.
Prezerwatywa damska (typowe uzycie)......cccceeeeereeenncrrrennnccenennnnn.
Prezerwatywa damska (*uzycie zgodnie z zaleceniami).................
StOSUNEK Przerywany........cccciiiieeeensiiiiiininennesissnnneessssssssssssesssnnes

Brak antykonCepCji.....cceeeremeirieniiiiniiieniiieeiiinnceenncreneerenscesennennes

0,2

12

18

20

51 Dane na podstawigwiatowej Organizacji Zdrowia: WHO (200Pamily Planning. A global handbook for

providers. Evidence-based guidance developed tiwewarldwide collaboration. oraklatcher (1994),

Contraceptive Technology ®®evised Editionlrvington Publishers, Inc., New York. Przyp. K.D.
2 Przy idealnym @yciu skuteczné metody wynosi 99,7%-a nawet 99,98% w zatici od typu. Przyp. K.D.
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3. HIV /STI®® - Uscisk dtoni

Cel:

Zwiekszenie swiadomosci dotyczgcej prawdopodobienstwa zakazenia sie

wirusem HIV oraz innymi infekcjami i chorobami przenoszonymi

drogg ptciows.

Profilaktyka choréb i infekcji przenoszonych drogg ptciowa.

Rozpoznawanie objawow STl i wyszukiwanie rozwigzan w wyniku
podejrzenia o STI.

Materiaty: przygotowane mate karteczki, po jednej dla kazdej osoby uczestniczgcej

Czas:

materiat pomocniczy nr 1,

materiat pomocniczy nr 2 — informacje na temat wirusa HIV i choroby
AIDS znajdujacy sie na koncu podrecznika jako zatacznik w koszulce. Jest
to broszura Krajowego Centrum ds. AIDS pt. ,,Co musisz wiedzie¢ o
HIV/AIDS”- broszura dostepna tez na stronie Krajowego Centrum ds
AIDS, do pobrania pod adresem:
http://www.aids.gov.pl/files/publikacje/broszurka AIDS .pdf

30-40 minut

Przygotowanie:

v Przeczytaj wszystkie materiaty pomocnicze, facznie z broszurg ,,Co musisz wiedzie¢ o

HIV/AIDS” znajdujaca sie na koricu podrecznika na temat choréb i infekcji
przenoszonych drogg ptciowa.

Upewnij sie, ze znasz numer telefonu lub adres osrodka specjalizujgcego sie w
chorobach i infekcjach przenoszonych droga pfciowa. Przedstaw te dane swojej grupie,
po zakonczeniu ¢wiczenia.

Przygotuj karteczki do ¢wiczenia:
- Na trzech kartkach napisz wiadomo$¢ ,,0d momentu, kiedy przeczytasz te wiadomosé,
nie wykonuj moich polecen dopdki nie powiem wrdccie na swoje miejsca”.

- Na trzech kartkach napisz mate ,,p” - symbol oznaczajacy prezerwatywe
- Na jednej kartce napisz mate ,,c” - symbol chlamydiozy®

- Na jednej kartce mate ,x” - symbol opryszczki narzagdéw ptciowych®

- Na jednej kartce mate ,,z” - symbol zakazenia wirusem HIV

Procedura:

1.

Rozdaj po jednej kartce dla kazdej osoby. Powiedz, aby wszystkie informacje znajdujgce
sie na kartkach przeczyta¢ samodzielnie i zachowa¢ w tajemnicy. Nalezy wykonywac
dalsze polecenia. Popros grupe o wstanie z miejsc i uscisniecie dtoni z trzema innymi

8 STI - sexually transmitted infection, dawniej zwaakze chorobami wenerycznymi - grupa infekcji i choréb
zakanych i pasaytniczych, ktére przenoszone 8a drodze kontaktu piciowego. Przyp. K.D.

& Choroba wywotana przez baktgedhlamydia przenoszamloroga piciow. Przyp. K.D.

5 Choroba wywotana przez wirusa Herpes simplex lutgpzenoszonego dragtciowa. Przyp. K.D.
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osobami. Po uscisnieciu dfoni nalezy podpisac sie na kartce drugiej osoby. Upewnij sie,
ze mtodziez przemieszcza sie po sali.

2. Kiedy wszystkie osoby zbiorg po trzy podpisy, popros, aby wrdcity na swoje miejsca i
usiadty. Popro$ osoby, ktére majg na swoich kartkach ,,z2” o powstanie. Popro$ teraz,
aby osoby, ktore uscisnety im dton rowniez wstaty. Nastepnie niech wstang wszystkie
osoby, ktdre uscisnety dton ktdrejs ze stojgcych juz oséb. Kontynuuj do momentu, w
ktorym wszystkie osoby (oprocz trzech, ktére miaty inng instrukcje) bedg staty.

3. Podkresl, ze wszystkie kartki byty przyznawane losowo! Nastepnie powiedz, ze na
potrzebe tego ¢wiczenia kartka z literg ,,z” symbolizowata zakazenie HIV, a uscisk dtoni
byt symbolem kontaktu seksualnego z trzema osobami, ktérych podpisy macie na
kartkach.

4. Zrbb to samo z kartkg oznaczong literg ,,¢” (chlamydia) i kartka z literg ,x” (opryszczka
narzadow pfciowych):
Popros osoby ktdre majg na swoich kartkach ,,c¢” i ,,x” o podniesienie jednej reki.
Nastepnie niech podniosg reke wszystkie osoby, ktdre wczesniej uscisnety dton ktorejs
z 0s0b ktére majg podniesiong reke. Powtarzaj tak dtugo, az wszystkie mozliwe osoby
beda miaty rece w gdrze. Wyjasnij co oznaczaja litery ,,c”(chlamydia) i ,x”(opryszczka
narzadow ptciowych).

5. Popros, aby wszystkie osoby usiadty. Nastepnie popros$ o powstanie osoby z instrukcjg ,,
nie wykonuj moich polecen ...”. Wyttumacz, ze te osoby wybraty powstrzymywanie sie
od stosunku seksualnego, wiec uchronity sie przed zakazeniem.

6. Popros teraz, aby kazda osoba sprawdzita czy ma na swojej kartce literki ,,p”, popros te
osoby o wstanie. Wyttumacz, ze na szczescie te osoby za kazdym razem kiedy miaty
kontakt seksualny uzywaty prezerwatywy. Dzieki temu uniknety zakazenia. Niech
wszystkie osoby teraz usigda.

7. Przypomnij grupie, ze to byta tylko gra. Wszystkie osoby tylko odgrywaty fikcyjne
osoby, ktére majg choroby lub infekcje przenoszone drogg ptciowg, a choroby te nie
przenoszg sie przez uscisniecie doni. Zaproponuj, aby na znak wyjscia z roli przerwacd
swoje kartki.

8. Wyttumacz, ze choroby i infekcje przenoszone drogg ptciowg rozprzestrzeniajg sie
poprzez kontakt seksualny z penetracjg pomiedzy dwoma osobami. Podczas
jakiejkolwiek formy stosunku — oralnego, analnego czy pochwowego — mozna sie nimi
zakazi¢. Za pomocg informacji znajdujgcych sie w twoich materiatach pomocniczych,
dostarcz mtodziezy krotki opis chlamydii, HIV/AIDS i opryszczki narzgdéw ptciowych.

9. Podsumuj ¢wiczenie dyskusjg.

Dyskusja — pytania do grupy:

1. Jak czuta sie osoba z literg ,,x” na kartce? Osoba z literkg ,,c”? Jak sie czute$/as, kiedy
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dowiedziate$/as sie, ze jeste$ zakazony/a? Co pomyslates/pomyslatas o ,,c”, ,x"i,2"?

Jakie byty poczatkowe odczucia 0séb, ktére dostaty instrukcje zeby nie uczestniczy¢ w
¢wiczeniu? Jak zmienity sie te uczucia w trakcie trwania ¢wiczenia? Jak czuta sie grupa
w stosunku do tych oséb na poczatku? Jak pdzniej?

Jak czuty sie osoby ktore odkryty, ze uzywaty prezerwatywy?

Jakie to byto uczucie, gdy dowiedziatyscie i dowiedzieliscie sie ze mogtyscie/mogliscie
by¢ zakazone i zakazeni?

Osoby z karteczkami z literg ,,c”, ,x” oraz ,z” nie wiedziaty, kiedy rozpoczeto sie
¢wiczenie, ze sg zakazone. W rzeczywistosci wiele osdb nie wie, zZe jest zakazone
infekcjami przenoszonymi drogg ptciowg. Czy mozna dowiedziec sie wczesniej, ze ktos
jest zakazony lub zakazona, a kto nie?

Proponujemy kontynuacje warsztatu ponizszym krotkim ¢wiczeniem ,,Pie¢ minut o
chorobach i infekcjach przenoszonych drogg ptciowg” (Materiat pomocniczy nr 1)

Mozesz podsumowac dyskusje stwierdzeniem, ze ,,sypiajgc z jakqgs osobq sypia sie nie

tylko z tq osobq, ale tez ze wszystkimi poprzednimi partnerami i partnerkami tej

osoby”®.

% Przyp. K. D.
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Materiat pomocniczy nr 1

Informacje na temat choréb i infekcji (STI) przenoszonych droga ptciowa®’
Chlamydioza
wywotana przez bakterie chlamydia. Objawy —u mezczyzn moze pojawic sie Sluzowo-ropna wydzielina
z cewki moczowej i niewielki bél przy oddawaniu moczu. 25% mezczyzn nie ma zadnych objawéw. U
kobiet moze objawiad sie uptawami, pieczeniem przy oddawaniu moczu, bélami podbrzusza. 75%
kobiet nie ma zadnych objawoéw!
Diagnoza — wykonuje sie posiew z pobranego wymazu z cewki moczowej lub pochwy.
Leczenie — antybiotyk przez 7-14 dni.
Nieleczona moze prowadzi¢ do zapalenia najgdrzy i prostaty u mezczyzn, u kobiet do zapalenia szyjki
macicy,jajnikéw i jajowodow. W przypadku komplikacji moze prowadzi¢ do nieptodnosci.
Ochrona — najlepszg ochrong jest stosowanie prezerwatyw wraz z kremem plemnikobdjczym.

Rzezgczka

moze pojawic sie 2-10 dni po kontakcie seksualnym z zakazong osobg. Wywotujg jg bakterie, ktore
dostajg sie do $luzéwki przewodu moczowego lub odbytu.

Objawy — moze pojawic sie wyciek ropnej wydzieliny oraz $wigd. Po pewnym czasie objawy te mogg
ustgpic, lecz nie oznacza to ustgpienia choroby. Rzezgczka szybko sie rozwija i powoduje stany zapalne
kolejnych narzadéw, co moze powodowac bezptodnos$é. Uwaga choroba i zakazenie czesto przebiega
bez objawdw (zwtaszcza u kobiet). Aby wykry¢ chorobe powinno sie wykonywac regularne badania na
obecnosé dwoinek rzezgczki.

Leczenie — polega na podaniu antybiotyku.

Ochrona — przed rzezgczka chroni prezerwatywa, trzeba jej uzywac podczas kazdego rodzaju kontaktu
seksualnego, poniewaz zmiany zapalne moga rozwijac sie takze w odbycie, gardle i oczach (w wyniku
samozakazenia).

Ktykciny konczyste

Powstaja, gdy do organizmu, poprzez kontakty seksualne (oralne, analne, oralno-analne bez
zabezpieczenia) wniknie wirus brodawczaka ludzkiego (Human papilloma virus - HPV).

Objawy — mogg pojawic sie do 6 miesiecy po stosunku z osobg zakazong. Drobne wykwity na ciele z
czasem przeistaczajg sie w pfaskie lub wypukte brodawki, ktére umiejscawiajg sie nie tylko na zewnatrz
narzadéw ptciowych, ale tez w srodku (np. u kobiet — w pochwie i na szyjce macicy) oraz wokot odbytu.
U mezczyzn — na zotedzi, w kroczu i wokét odbytu, a nawet wewnatrz cewki moczowej. Ktykciny sg mate
(wielko$¢ ziarna ryzu), ale mogg sie ze sobg zlewaé, tworzac wieksze, nawet kilkucentymetrowe narosla
wygladajace jak kalafior.

Diagnoza — lekarka/rz stawia diagnoze zwykle podczas badania ogdlnego lub ginekologicznego.
Leczenie — Ktykciny zazwyczaj usuwa sie zamrazajac je ciektym azotem lub wycinajgc laserem. Jednak
usuniecie ich nie gwarantuje, ze nie powrdcg — kto raz zarazit sie wirusem HPV, ma go do konca zycia.
Ochrona - prezerwatywa chroni przed nimi tylko cze$ciowo. HPV przenoszg sie przez wszystkie formy
kontaktéw seksualnych, mozna zakazié sie takze, uzywajgc recznika zakazonej osoby. Obecnos¢ tych
wiruséw mozna wykry¢ w badaniu cytologicznym, trzeba robic je co roku. Poniewaz wirus Papilloma
podejrzewany jest o wywotywanie raka szyjki macicy, to kobiety zakazone HPV powinny co pét roku
poddawac sie kontroli cytologicznej, zeby szybko zauwazy¢ ewentualne zmiany nowotworowe.

Kita (s¥filis)

Wywotuje jg bakteria kretek blady (Treponema pallidum). Rozprzestrzenia sie po catym organizmie,
moze wiec by¢ obecny np. w wydzielinie btony $luzowej jamy ustnej, sromu, a takze na skdrze okolic
narzadéw ptciowych i odbytu, dlatego kit mozna sie zarazié¢ nie tylko w czasie stosunkéw seksualnych

7 QOprac. K.Dutak na podstawie Hunter-Geboy, C. LifenRing Education: A Youth Development Program.
Advocates for Youth (1995), materiaty wegtrzne Grupy Edukacyjnej BezTabu, Stowarzyszenie AAD
Wikipedia.
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(takze oralnych, analnych), ale nawet przez gteboki pocatunek.
Objawy — jezeli w pore nie podejmie sie leczenia, kita przejdzie przez kilka etapow:

* Pierwsze objawy choroby ujawniajg sie mniej wiecej po 2-3 tygodniach od zakazenia. W miejscu
wtargniecia bakterii do organizmu (najczesciej na skdrze lub btonie sluzowej narzgdéw
ptciowych) najpierw tworzy sie jedno lub kilka zupetnie niewielkich, bezbolesnych owrzodzen.
Powiekszajg sie najblizsze wezty chtonne, zwykle w pachwinach. W tym okresie kita jest
najbardziej zakazna. Objawy te najczesciej same ustepuja. Nie oznacza to ustgpienia choroby.

* Po ok 8-10 tyg. od zakazenia, najczesciej na catym ciele, pojawia sie wysypka (tzw. kita wtérna).
Mogg jej towarzyszy¢ bol gtowy, gardta, gorgczka, ogdlne ostabienie. Wtdrna postaé kity moze
rowniez sama ustgpic. Nie leczona kita przechodzi w okres utajenia.

*  Kretki blade krgzgce we krwi mogg sie umiejscawia¢ w narzgdach wewnetrznych i osSrodkowym
uktadzie nerwowym. Zdarza sie, ze co jakis czas na skérze pojawia sie tzw. wysypka nawrotowa.
Jedli kita nadal nie bedzie leczona, przejdzie w okres pdznego utajenia. Nawet po kilku czy
kilkunastu latach od zakazenia na skorze, w narzagdach wewnetrznych, na kosSciach mogg sie
tworzy¢ tzw. kilaki. Sg to guzy o konsystencji gumy, ktdre mogg pekac i pozostawiac trwate
blizny. Na tym etapie kita powoduje nieodwracalne zmiany w uktadzie nerwowym (m.in.
porazenia prowadzace do kalectwa) i w uktadzie sercowo-naczyniowym (zagrazajgce zyciu).

Diagnoza — wystarczy wykona¢ proste badanie serologiczne krwi.

Leczenie — kita jest chorobg uleczalng, jednak pod warunkiem, ze kuracje rozpocznie sie wczesnie
(zanim kretek zajmie uktad nerwowy i sercowo-naczyniowy) i przeprowadzi sie jg bardzo sumiennie, do
konica. Podaje sie antybiotyk — zwykle Penicyline.

Uwaga! Kobieta ciezarna chora na kite moze zakazi¢ nig rozwijajacy sie ptédd. Grozi to poronieniem,
urodzeniem dziecka martwego albo chorego na kite wrodzong (jej skutki to m.in. uposledzenie
umystowe, gtuchota, $lepota). Wazne jest podjecie leczenia przed cigzg lub w jej pierwszej potowie.

Opryszczka narzadéw piciowych

Wywotuje jg wirus Herpes simplex typ Il (typ | odpowiada za opryszczke wargowg). Przenosi sie on
poprzez stosunki seksualne a takze kontakt z zakazong skérg np. przez pocatunek.

Objawy — wyglada podobnie jak ta pojawiajgca sie wokodt ust. Po 5-7 dniach od zakazenia kobieta
odczuwa swedzenie od wewnatrz warg sromowych, a mezczyzna na trzonie penisa. Jest ono wyrazne w
jednym miejscu. Moze pojawiac sie takze bdl gtowy. Pdzniej pojawiajg sie pecherzyki (wypetnione
przezroczystym ptynem), ktdre pekajg. Tworzg sie strupy i powoli sie goj3.

Leczenie — leczy sie jej objawy. Nie jest grozna u oséb dorostych, ale jedno zakazenie powoduje, ze
mozna spodziewac sie nawrotow przez cate zycie. Lekarz moze zapisa¢ masc¢ tagodzacg objawy
opryszczki i zmniejszajaca jej zakaznosé.

Ochrona — przenosi sie nawet wtedy, gdy nosiciel/ka wirusa nie widzi jej objawow. Trzeba pamietac o
tym, by nie dotkng¢ oka dtonig, ktéra miata kontakt z owrzodzonym miejscem, bo mozna uszkodzié
oko. Stosowanie prezerwatywy nie daje petnego zabezpieczenia.

Uwaga — opryszczka moze przenosic sie z matki na dziecko w czasie porodu (gdy matka ma widoczng jej
postac) i jest dla niego bardzo niebezpieczna, czesto podejmuje sie wtedy decyzje o cesarskim cieciu.

Grzybice narzadow piciowych (kandydoza)

Wystepuja czesto, wywotywane sg przez drozdzaki z rodzaju Candida. Przyczyn moze by¢ wiele - brak
higieny osobistej, chodzenie w mokrych ubraniach np. kostiumach kapielowych, zaburzenia
hormonalne, anemia, cukrzyca itd.

Objawy - u kobiet zaczerwienienie oraz obrzek warg sromowych i pochwy, swedzenie, pieczenie,
pojawiajg sie uptawy. Czesto stosunek seksualny staje sie wtedy bolesny. U mezczyzn zotadz i napletek
stajg sie zaczerwienione, bardziej wilgotne, mogg pojawic sie pecherzyki i biatawy nalot.

Leczenie — w razie zaobserwowania objawdéw u jednej osoby nalezy zaprzestac¢ kontaktéw seksualnych i
rozpoczac leczenie u obojga partneréw/partnerek. Ochrona - by ustrzec sie przed grzybicg, nalezy
stosowac prezerwatywe.
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4. Antykoncepcja i metody planowania rodziny®®

Cel:

Przedstawienie naukowych informacji na temat poszczegdélnych metod
antykoncepcyjnych i metod planowania rodziny.
Profilaktyka cigzy, chordb i infekcji przenoszonych drogg ptciows.

Materiaty: duze arkusze papieru — 7 szt.

Czas:

markery i/lub flamastry do plakatow

materiat pomocniczy nr 1 (jedna kopia dla osoby prowadzgcej oraz jedna
dla wszystkich oséb uczestniczacych)

materiat pomocniczy nr 2 (dla osoby prowadzacej)

karteczki do losowania

rysunki anatomiczne lub modele narzaddéw ptciowych

przynajmniej jeden produkt z metod antykoncepcyjnych z kazdej
kategorii (jezeli istnieje taka mozliwos¢)

ulotki na temat antykoncepcji i metod planowania rodziny z pobliskich
aptek/osrodkéw zdrowia

50-60 minut

Przygotowanie:

v

Jesli, méwiagc o antykoncepcji, nie czujesz sie komfortowo lub uwazasz, ze nie
przeprowadzisz prezentacji w sposéb sprawny i dynamiczny, zapro$ do
przeprowadzenia tych zaje¢ osoby zajmujace sie tym profesjonalnie (jesli masz taka
mozliwos¢). Upewnij sie, ze osoba/osoby ktdre zaprosisz, pracowaty juz z mtodzieza.
Wyjasnij osobie/osobom prowadzgcym, ze zajecia majg zachecaé zaréwno do
abstynencji jak i stosowania metod antykoncepcyjnych, jezeli mtodziez podejmuje lub
zdecyduje sie podejmowac kontakty seksualne, po to, aby zapobiegac¢ nieplanowane;j
cigzy oraz infekcjom i chorobom przenoszonym drogg ptciowa.

W tym ¢wiczeniu, zaprezentowane zostang zaréwno metody dostepne na recepte, jak i
bez recepty. Kiedy bedziesz przedstawiac¢ rozne metody, przypominaj o tym, ze nawet
jesli jaka$ metoda ma duzg skutecznos¢ w zapobieganiu cigzy, to moze nie chronic
przed infekcjami. Dlatego, stosujgc inne metody antykoncepcyjne, nalezy pamietac o
dodatkowym stosowaniu prezerwatywy jako ochronie przed infekcjami i chorobami
przenoszonymi drogg ptciowg np. przed HIV.

Zapoznaj sie z materiatem pomocniczym nr 1 ,,Metody antykoncepcyjne” oraz
materiatem nr 2, aby przypomniec sobie podstawowe informacje na temat dostepnych
metod. Mozesz korzystac z innych zrédet, pamietaj jednak o tym, aby powotywaé sie na
rzetelne informacje naukowe. Sprawdz Zzrédta tych informacji.

Przygotuj kartki do losowania oraz materiaty do pracy z materiatem pomocniczym nr 1.
Podziat na 5 grup (ilos¢ oséb w grupie zaleze¢ bedzie od ilosci 0séb uczestniczacych w

%  Modyfikacjaéwiczenia K. Dutak.

Edukacja Bez Tabu. Pagiznik do prowadzenia z&jz mtodzigg na temat seksualsia i relacji miedzyludzkich 277



¢wiczeniu):

1) Metody naturalnego planowania rodziny

2) Metody mechaniczne

3) Metody hormonalne

4) Abstynencja i metody chemiczne

5) Metody ,,po” stosunku i metody chirurgiczne

v Modele i/lub rysunki anatomiczne narzadéw ptciowych mogg okazac sie pomocne przy
ttumaczeniu, gdzie umieszcza sie niektore z metod antykoncepcyjnych np. wktadke
wewngtrzmaciczna.

v Na arkuszu papieru napisz szes¢ pytan, ktore przydadza sie w omawianiu
poszczegdlnych metod przy kroku 7:

1) W jaki sposéb metoda ta pomaga zapobiec cigzy? (Czy stwarza bariere pomiedzy
komodrka jajowg a plemnikiem? Czy zapobiega owulacji? Ostabia plemniki?)

2) Jakie sg zalety tej metody?

3) Jakie sq wady tej metody?

4) Czy metoda chroni przed zakazeniem lub chorobg/infekcjg przenoszong drogg ptciows,
np. HIV?

5) W jaki sposdb stosuje sie te metode?

6) Czy partner/ka moze uczestniczy¢ w stosowaniu tej metody (np. udanie sie z partnerka
do sklepu, ptacenie za produkt, przypominanie/zachecanie do stosowania metody,
pomoc we wtozeniu lub natozeniu jej)?

v Zdobadz wystarczajacg liczbe ulotek na temat antykoncepcji i naturalnych metod
planowania rodziny. Mozesz je rozda¢ osobom uczestniczgcym pod koniec zajec¢ (razem
z kopig materiatu pomocniczego nr 2).

Procedura:

1. Przypomnij mtodziezy o ryzyku wigzgcym sie z (roznymi) kontaktami seksualnymi, np.
ryzyko zajscia w cigze, ryzyko nabycia infekcji lub choroby przenoszonej drogg ptciows.

2. Podkresl, ze abstynencja, czy unikanie stosunku seksualnego, jest zawsze najbardziej
efektywng metodg unikania ryzyka seksualnego. Powiedz tez, ze stosowanie
antykoncepcji, wigczajgc prezerwatywy, w sposob prawidtowy i za kazdym razem,
powoduje spadek tego ryzyka u oséb, ktére podejmujg kontakty seksualne.

3. Omow najwazniejsze punkty z materiatu pomocniczego nr 1 ,,Mowienie o
antykoncepcji”. Pamietaj, aby powiedzie¢, ze:

* To, ze bedziesz méwic o antykoncepcji nie oznacza, ze zaktadasz, ze ktokolwiek
podejmuje lub nie podejmuje kontaktdw seksualnych. Sg to informacje, ktére moga sie
okazac uzyteczne teraz lub pdzniej.

* To bardzo wazine, zeby zminimalizowac ryzyko, jesli ktos podejmuje kontakty
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seksualne. Najlepszym sposobem jest stosowanie antykoncepcji.

* Indywidualne poglady i wartosci na temat podejmowania kontaktdw seksualnych
roznig sie u réznych oséb i jest to w porzadku.

4. Zapytaj, co to jest antykoncepcja. Popros o stworzenie definicji. Podaj ponizsza
definicje i wyjasnij réznice pomiedzy metodami antykoncepcyjnymi i metodami
planowania rodziny:

Antykoncepcja — wszelkie dziatania zapobiegajace zajsciu w cigze w wyniku stosunku
ptciowego: zaptodnieniu, obecnie takze srodki przeciwdziatajgce trwatemu zagniezdzeniu sie
zarodka we wnetrzu macicy. W definicji okreslonej przez WHO znajduje sie warunek, aby
metoda antykoncepcji nie wymagata powstrzymania sie od wspdtzycia w okreslone dni (co
stanowi istote metod naturalnych).

Metody naturalnego planowania rodziny (,,naturalne”) — metody stuzace planowaniu rodziny
poprzez okreslenie najbardziej ptodnych dni w cyklu miesiecznym kobiety. Metody te bywaja
btednie uznawane za metody antykoncepcji.

5. Podziel osoby uczestniczgce w ¢wiczeniu na 5 grup. Wyjasnij, ze za chwile kazda z grup
opracuje okreslony rodzaj metod antykoncepcyjnych, aby przedstawic¢ to potem przed
wszystkimi pozostatymi osobami. Kazda grupa ma za zadanie zilustrowa¢ symbolicznie i
przedstawic¢ swoje metody w formie plakatu.

Pokaz przygotowane wczesniej pytania. Powiedz, ze, prezentujgc swoje metody, nalezy
odpowiedzie¢ na wszystkie pytania napisane przez Ciebie wczesniej na tablicy badz na
papierze. Pozwél wylosowac grupie przygotowane zadania. Na wykonanie pracy w
grupach wyznacz 10-15 minut.

6. Po uptywie wyznaczonego czasu popros$ kolejne grupy o zaprezentowanie swoich
zadan. W razie potrzeby uzupetnij przedstawiane informacje. Wyjasnij, ze kolejnosc
prezentowania metod nie ma zadnego znaczenia. Popros o prezentacje w nastepujacej
kolejnosci:

I. Metody naturalnego planowania rodziny

Il. Metody mechaniczne

[ll. Metody hormonalne

IV. Abstynencja i metody chemiczne

V. Metody ,,po” stosunku i metody chirurgiczne

Dyskusja — pytania do dyskusji:
1. Zapytaj ktore z tych metod chronig przed nabyciem infekcji czy choroby przenoszone;j
drogg pfciowa? (Odp.: abstynencja, a w przypadku podejmowania stosunkow

seksualnych — prezerwatywa.)

2. Zapytaj o jakich jeszcze metodach czy mitach (czyli nieskutecznych metodach) styszata
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miodziez, a nie zostaty one wymienione na zajeciach (np. stosunek przerywany). Oméw
ponizsze mity:

Wspotzycie podczas miesigczki — nie gwarantuje, ze nie dojdzie do zaptodnienia, poniewaz
plemnik zyje dtuzej w organizmie kobiety, a owulacja moze sie przesungc¢ (wystgpi¢ wczesniej
niz zwykle). Istnieje wiec prawdopodobienstwo zajscia w cigze.

Stosunek przerywany — czasami wymieniany wsréd metod naturalnych, jednak przez wiele
srodowisk NIE JEST uznawany za METODE ANTYKONCEPCYJNA.
Polega na wycofaniu cztonka z pochwy tuz przed osiggnieciem orgazmu przez mezczyzne; tak
aby wytrysk mdégt mieé¢ miejsce poza pochwa.
* Niska skutecznos¢: do 73%.
* Juz przed wytryskiem wydobywa sie z cztonka ptyn o nazwie preejakulat, w ktérym
znajduja sie plemniki. Moze wiec dojs$¢ do zaptodnienia.
* Nie chroni przed chorobami przenoszonymi drogg ptciowg
*  Wymaga duzej samokontroli i doswiadczenia ze strony chtopaka. Szczegélnie odradzana
mtodym osobom majgcym problem z kontrolowaniem momentu wytrysku (zwtaszcza
przedwczesny wytrysk!).
* Moze obnizaé doznania seksualne.
* Po wytrysku (jak najdalej od kobiecych genitaliow) nalezy wytrzeé penisa i sprzatngc
nasienie.
* Po dtuiszym czasie metoda ta moze powodowal sgczenie sie nasienia zamiast
normalnego wytrysku.

3. Dlaczego niektére osoby uprawiajg seks, ale nie korzystajg z metod
antykoncepcyjnych? Co mozna poradzi¢ osobie ktéra miata niezabezpieczony kontakt
seksualny?

4. Dlaczego wazne jest, aby mezczyzna byly zaangazowany w antykoncepcje ktdrg stosuje
jego partnerka?

5. Co mozna zrobié, jesli nasz partner lub partnerka nie zgadza sie na stosowanie
antykoncepcji?

6. Jak duzo mtodych oséb rozmawia ze swoimi rodzicami/opiekun/k/ami o metodach
antykoncepcyjnych? Jak myslicie, dlaczego tak jest?

7. Rozdaj przygotowane ulotki.
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Materiat pomocniczy nr 1%
GRUPA 1. Metody naturalnego planowania rodziny

Wymagaja powstrzymywania sie od stosunkéw pochwowych lub stosowania innej metody zabezpieczajacej przed
cigzg przez okoto 9-12 dni w miesigcu. Wyznacza sie je na podstawie obserwacji okresu ptodnego w cyklu
miesiecznym kobiety. Istniejg nastepujgce metody planowania rodziny:

1) Kalendarzyk matzenski — na podstawie obserwacji dtugosci cyklu miesiecznego wyznacza sie dni
ptodne.
Nalezy pamietac, ze:
- Jajeczkowanie nastepuje na 14 (+/-2) dni przed spodziewang miesigczka
- Plemniki w sprzyjajacym srodowisku, jakim jest pochwa, sg zdolne do zaptodnienia okoto 48-72h
- Komorka jajowa zyje okoto 24 godzin po owulacji
JAK WYZNACZA SIE DNI PLODNE ZA POMOCA ,, KALENDARZYKA”?
9) Nalezy notowac dtugosci 6 do 12 cykli (im wiecej tym lepiegj)
10) Pierwszy dzien menstruacji jest pierwszym dniem cyklu
11) Sposrdd obserwowanych cykli nalezy wybraé dwa: najdtuzszy i najkrétszy
12) Aby otrzymad pierwszy dzien ptodny cyklu odejmujemy od ilosci najkrotszego cyklu 18 dni.
13) Dni poprzedzajgce pierwszy dzien ptodny (od pierwszego dnia miesigczki do pierwszego dnia ptodnego)
uznajemy za nieptodne.
14) Aby otrzymac ostatni dzien ptodny cyklu nalezy od ilosci dni najdtuzszego cyklu odjac¢ 11 dni.
15) Oto przyktad:
Najdtuzszy cykl ma 31 dni, najkrétszy ma 27 dni.
27 — 18 =9, dziewiaty dzien cyklu jest pierwszym dniem ptodnym
Dni od poczatku miesigczki az do 8 dnia wtgcznie uznajemy za nieptodne
31 -11 =20, dwudziesty dzien cyklu jest ostatnim dniem ptodnym
W celu unikniecia poczecia nalezy unika¢ wspétzycia miedzy 9 a 20 dniem cyklu, z tymi
dniami wiacznie.

YV VYV

2) Metoda termiczna — polega na sprawdzaniu temperatury, zaraz po obudzeniu sie rano, najlepiej przed
wstaniem z tézka, przed positkiem. Temperature mierzy sie przez 5 minut w jamie ustnej, pochwie lub odbytnicy.
Przed owulacjg temperatura ciata nieznacznie spada, w okresie owulacji zas podwyzsza sie i pozostaje na
podwyzszonym poziomie az do krwawienia.

3) Metoda objawowa — polega na obserwacji $luzu. W okresie ptodnym jest on §liski, przezroczysty, szklisty i
ciggnacy sie. W okresie nieptodnym ma kolor biatawo-zétty, jest metny. Niestety mozna mieé problemy z
interpretacjg objawdw. Uwaga - infekcje i grzybice narzadow ptciowych zwiekszaja ryzyko btedu.

4) Metoda objawowo-termiczna — jest to pofaczenie wszystkich wyzej wymienionych metod (kalendarzyk,
$luz, temperatura). Dodatkowo warto zwrdci¢ uwage na objawy sugerujgce mozliwosc¢ jajeczkowania, jak np. ,,bol
jajnikdw” — siny, krétkotrwaty bdl w dole brzucha, poprzedzajgcy na ok. 1-2 godziny uwolnienie komdrki jajowej z
jajnika.

Skutecznos$¢ metod naturalnych — nie jest wysoka, najwyzszg z nich ma metoda objawowo-termiczna (75%).
Zalety metod naturalnych, miedzy innymi:
e  S3 catkowicie obojetne dla zdrowia.
e S3 akceptowane przez Kosciot Katolicki.
Wady metod naturalnych, miedzy innymi:
*  Niska skutecznosc.
¢ Metody te sg bardzo podatne na znieksztatcenia, poniewaz cykl miesieczny moze ulega¢ zmianom pod
wptywem chordéb, wysitku fizycznego, zmian w diecie, stresu, podrdzy, picia alkoholu i innych czynnikow.
¢ Nie poleca sie kobietom, ktére maja nieregularne cykle — zwtaszcza nastolatkom i kobietom w okresie
okoto menopauzalnym.

8 Oprac. K. Dutak (2008) na podstawie ,Family Plamnina global hanbook for prooviders. Evidence baggedance
developed through worldwide collaboration” A WHORRily Planning Cornerstone (2007) oraz materiatowgyrPonton
dziatapcej przy Federacji na Rzecz Kobiet i Planowania Rodzi
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GRUPA 2. Metody mechaniczne

polegajg na mechanicznym blokowaniu (stworzeniu fizycznej bariery) mozliwosci wnikniecia nasienia do macicy i
dalej do jajowoddw, co ma uniemozliwié¢ zaptodnienie.

6) Prezerwatywa meska
- ,woreczek” wykonany z lateksu, dostepny w réznych rodzajach.
- skutecznos¢ — 85- 98% (przy wtasciwym zastosowaniu)
- najpopularniejsza metoda antykoncepcyjna na catym swiecie — stosuje jg az 41% osdéb
Zalety:
¢ jedyny Srodek, ktéry w duzej mierze chroni przed infekcjami przenoszonymi drogg ptciowg (np.HIV).
Wady:
* moze pekngé (najczesciej podczas niewtasciwego uzycia lub poprzez przechowywanie w
nieodpowiednich warunkach),
* moze sie zeslizgnac, szczegdlnie w trakcie wyjmowania penisa z pochwy,
* czasami moze powodowac¢ uczulenia (lateks) — dotyczy to niewielkiej grupy osdb, ok. 2-3%, ale dostepne
sg tez prezerwatywy bez lateksu.

7) Prezerwatywa damska:
- skutecznos¢ 79%
- lekki i cienki plastikowy woreczek, przypomina troche meskg prezerwatywe, jednak jest szersza.
- Zabezpiecza przed chorobami przenoszonymi drogg ptciowa.

8) Membrana/kapturek szyjkowy
- niska skuteczno$¢, do 68%,
- gumowy krazek, wykonczony gietkim pierscieniem, ma stworzyé bariere dla plemnikdw przykrywajac szyjke
macicy,
- dobiera lekarz,
- najlepiej stosowacd z Srodkami plemnikobdjczymi (pianki, zele itp.),
- w niewielkim stopniu chroni przed chorobami przenoszonymi drogg ptciowa,
- umieszcza sie go w pochwie najwczesniej na 6 godzin przed stosunkiem, a usuwa po 6-8 godzinach po
(najpdiniej po 24 godzinach)

9) Gabka dopochwowa
gabka nasgczona zelem ze spermicydami. Umieszcza sie jg w pochwie przed stosunkiem i zostawia na 12 godzin
po (ale nie dtuzej niz na 24 godziny).

10) Wktadka wewnatrzmaciczna, tzw. ,spirala”
- niewielkie plastikowo-miedziane urzadzenie, na ogo6t w ksztatcie litery "T”
- Skutecznosé - 99,2%,
Metoda jest dostepna w Polsce, ale nie zaleca sie jej kobietom, ktdre jeszcze nie rodzity. Nie zaleca sie jej
kobietom chorujagcym na niedokrwisto$é. Jest umieszczana w macicy przez lekarza, zaktada sie ja na kilka lat.
Konieczne sg badania kontrolne co 6 miesiecy.
Zalety wktadki:
* wysoka skutecznosé
* nie odczuwa sie jej
*  nie wptywa na cykl hormonalny
e ptodnosc powrdci bezposrednio po usunieciu wktadki
*  musi by¢ zmieniana jedynie co 2-5 lat
* moze by¢ umieszczona wkrotce po urodzeniu dziecka i stosowana w trakcie karmienia piersig
* mozna kupic¢ bez recepty (ale zaktada lekarka/lekarz)
Wady wktadki:
* nie chroni przed chorobami przenoszonymi drogg ptciowg
* wkiadka tradycyjna moze zwiekszaé ryzyko zakazern w obrebie miednicy, zwtaszcza przy kontaktach z
licznymi partnerami
* wkfadka tradycyjna moze spowodowac nasilenie boléw w podbrzuszu i dtuzsze krwawienia miesigczkowe
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GRUPA 3. Metody hormonalne

polegajg na stosowaniu $rodkdéw hormonalnych, ktére blokujg wydzielanie hormonéw odpowiedzialnych za
dojrzewanie komoérek jajowych i owulacje, a takze powodujg zmiany w $luzie szyjkowym i btonie sluzowej macicy i
jajowoddw. Polegajg na ,0szukaniu” organizmu kobiety, zeby ,, myslat” ze jest w cigzy. Dzieki temu dochodzi do
zahamowania owulacji i zageszczenia Sluzu w macicy oraz zmienienia sie jego skfadu tak, aby stanowit Srodowisko
mato przyjazne dla plemnikow.

Wséréd hormonalnych metod wyrdzniamy:
10. Pigutki antykoncepcyjne (skutecznosé do 98%):

Najwazniejsze zasady dotyczgce stosowania:

*  brac jedna tabletke kazdego dnia, o tej samej porze przez 21 dni, nastepnie 7 dni przerwy (w tym czasie
powinno pojawic sie krwawienie),

e zaczynac kazde opakowanie na czas,

* jezeli zapomni sie przyja¢ tabletke, nalezy j3 jak najszybciej przyja¢, aby zachowaé dziatanie
antykoncepcyjne. Nastepng pigutke nalezy przyja¢ o zwyktej porze. Szczegétowe informacje dotyczace
pominiecia pigutki znajdujg sie na ulotkach dofaczonych do tabletek,

e jesli do 3h po spozyciu pigutki wystgpiag wymioty lub biegunka, to mozliwe, ze tabletka nie zdgzyta sie
wchtongé. Dlatego, jak tylko ustgpig nudnosci, nalezy zazy¢ kolejng pigutke. Jezeli jednak biegunka i
wymioty trwaty dtuzszy czas, to w celu ustalenia dalszego postepowania warto zwrdci¢ sie do lekarza.

11. Plastry hormonalne (skutecznos¢ —99%)
Zawierajg 2 rodzaje hormondéw, ktére dostajg sie do organizmu kobiety przez skére. Hormony trafiajg
bezposrednio do krwioobiegu, dzieki temu podawane dawki hormonéw mogg by¢ znacznie mniejsze, niz w
tradycyjnych pigutkach. Ponadto niedyspozycje pokarmowe (nudnosci, wymioty, biegunki) nie wptywaja na

wchtanianie hormondw i nie wywotujg obnizenia skutecznosci antykoncepcji.

Plaster przykleja sie na pos$ladku, podbrzuszu, na zewnetrznych powierzchniach ramion i na barkach.

W celu zachowania dziatania antykoncepcyjnego konieczna jest cotygodniowa zmiana plastra. Konieczne jest
utrzymanie plastrow przez okres 3 tygodni (w jednym 28-dniowym cyklu), potem nastepuje 1 tydzien przerwy, w
ktérym kobieta nie ma przyklejonego plastra. Metoda ta nie jest wskazana dla kobiet wazgcych wiecej niz 90 kg.

12. Wktadka hormonalna (skutecznos$¢ — 99,8%)

* dostepne sg tylko na recepte

¢ podobna do tradycyjnej wktadki wewnatrzmacicznej. Jej pionowe ramie zawiera hormon/y.

* wktadka hormonalna uwalnia miejscowo niskg dawke hormonu, ktéry dziata podobnie jak tabletki
antykoncepcyjne.

*  wktadka hormonalna moze tagodzic¢ ciezkie, bolesne miesigczki
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GRUPA 4.

Metody chemiczne
polegajg na wprowadzeniu do pochwy $rodkéw plemnikobdjczych (spermicyddw), ktére sprawiajg, ze plemniki
tracg aktywnos¢, ostabiajg je. Wystepujg w postaci: tabletek, globulek, kremoéw i pianek. Metody te polecane sg
jako srodek wspomagajacy, np. obok prezerwatywy.

Pianki i kremy wprowadza sie do pochwy bezposrednio przed stosunkiem, a globulki na 15-30 minut wczesniej
(czas moze sie réznic).

Skuteczno$é metody — 79-92%.

Zalety:

v dostepne bez recepty,

v sgtanie i proste w zastosowaniu,

v nie stanowig ryzyka dla zdrowia,

v czesciowo chronig przed niektérymi chorobami przenoszonymi drogg ptciowa.
Wady:

v nadaja sie raczej jako metoda wspomagajaca,

v dopiero po 8 godzinach od stosunku mozna wzig¢ kapiel,

v moga powodowac uczulenia i podraznienie sluzowki.

Abstynencja
jest to niepodejmowanie zadnego rodzaju stosunkéw seksualnych. Metoda polega na zapobieganiu kontaktowi
seksualnemu i wymianie ptyndw ciata miedzy partnerami. Moze to by¢ wspdlna decyzja obu o0sdb lub tylko jednej
z nich.
Skuteczno$é — bardzo wysoka, niemal 100% (zawsze istnieje niewielkie ryzyko zwigzane z przenoszeniem nasienia
manualnie, np. nasienie moze sie przenies¢ na dtoniach jesli nastgpi kontakt z narzgdami ptciowymi kobiety).

Nieprawdziwe opinie na temat abstynencji:
— abstynencja powoduje sinienie jagder u mezczyzn
— kobiety i mezczyzni decydujgcy sie na abstynencje sg sttumieni seksualnie
— nikt nie praktykuje tej metody

— najwyzsza skutecznos¢ zapobiegania cigzy i infekcjom przenoszonym droga ptciowg (powstrzymywanie
sie od kontaktéw genitalnych, oralnych, analnych)

— nic nie kosztuje

— nie ma skutkéw ubocznych

— zredukowanie ryzyka, mniej zmartwien, napiec i konfliktdw zwigzanych z ryzykownymi zachowaniami
seksualnymi

— mozna zaczg¢ stosowac w kazdym momencie zycia, nawet po okresie aktywnosci seksualnej
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GRUPAS.

Metody chirurgiczne
zaktadajg interwencje chirurgiczng. Metody te powodujg nieodwracalng utrate ptodnosci. Wyréznia sie
nastepujgce metody:

*  Podwigzanie lub przeciecie jajowoddéw — jedyna metoda dostepna Polsce.
Skutecznos¢ 99,5%. Stosuje sie tylko i wytgcznie w przypadku, gdy kolejna cigza
stanowi dla kobiety powazne zagrozenie zdrowia lub zycia lub w przypadku
zaistnienia mozliwosci przekazywania potomstwu ciezkich chordb
uwarunkowanych genetycznie. Nie mozna go wykonadé ,,na zyczenie” pacjentki.

e owariektomia — sterylizacja kobiet — odciecie fragmentu/catosci jajnika

* wazektomia — sterylizacjaginczyzn — przegicie nasieniowodu.

Antykoncepcja ,,po”
tzw. antykoncepcja ,awaryjna”. Srodki stosowane po niezabezpieczonym stosunku, majace na celu zapobieganie
cigzy. Metody te pomagajg zapobiec cigzy, jesli zostang zastosowane najpdzniej do 5 dni po stosunku. Im
wczesniej przyjete, tym wyzsza skutecznosé. Nie mogg by¢ stosowane jako regularna metoda antykoncepcyjna,
poniewaz zawierajg duza dawke hormondéw ktdéra ma negatywne skutki ubocze dla organizmu.

Nie przerywajg powstatej cigzy i sg bezpieczne dla wiekszosci kobiet, nawet dla tych ktére nie mogg stosowacd
antykoncepcji hormonalne;j.

e Tabletki 72 h ,,po” : “ESCAPELLE”
Metoda ta budzi kontrowersje, poniewa:z btednie przypisuje sie jej dziatanie wczesnoporonne. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) podaje, ze substancja zawarta w tych lekach nie ma dziatania poronnego.

»ESCAPELLE” zawiera bardzo duzg dawke lewonorgestrel’u (syntetycznego progestagenu), ktory natychmiast po
zazyciu:

- hamuje owulacje (uwalnianie komarki jajowej z jajnika),

- zmienig strukture btony sluzowej macicy w ten sposdb, ze zaptodniona komarka jajowa nie moze sie zagniezdzié,
- blokuje droge plemnikom, uniemozliwiajgc ich przedostanie sie do jajowodu,

- wptywa na czynnos¢ ruchowa jajowodu. Dzieki temu nie dochodzi do zaptodnienia.

Gdy preparat zostanie przyjety juz po zagniezdzeniu sie zaptodnionej komérki w macicy, podtrzyma on cigze i
stanie sie jej sprzymierzencem.

Tabletke nalezy zazy¢ najlepiej w ciggu 72h od niezabezpieczonego stosunku. Dziatanie tabletki jest tym
skuteczniejsze, im wczesniej zostanie zazyta.

Escapelle to lek zawierajgcy ogromng dawke hormonow ptciowych, ktére natychmiast wptywajg na organizm
kobiety, mogg powodowa¢ skutki uboczne, takie jak:

- nudnosci i wymioty,

- béle i zawroty gtowy

- uczucie rozbicia

- uczucie ,,opuchniecia”

- napiecie w sutkach

- obrzeki

Escapelle tak samo jak wszystkie inne pigutki antykoncepcyjne, mozna nabywaé w aptece wytgcznie na podstawie
recept lekarskich. Recepty takie mogg by¢ wystawiane nie tylko przez lekarzy ginekologdw, mozna sie po nie
zgtaszac takze do swoich lekarzy rodzinnych.

Koszt pigutek to ok. 55 - 85 zt.
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Materiat pomocniczy™

Metody antykoncepcji i naturalnego planowania rodziny — dodatkowe informacje:

Metody mechaniczne — informacje uzupetniajace:

Na czym polega dziatanie wktadki wewnatrzmacicznej tradycyjnej?

* Powoduje wzrost gestosci sluzu szyjkowego wywotany draznigcym dziataniem samej
wkfadki, a takze wptywem jondw miedzi i hormondw na gruczoty szyjki macicy
produkujace sluz.

* Jako reakcja na ciato obce pojawiajg sie w $luzie krwinki biate (leukocyty), ktérych
zadaniem jest niszczenie bakterii i wiruséw, a w tym przypadku plemnikéw.

* Zmniejsza ruchliwos¢ plemnikdw w wyniku dziatania plemnikobdjczego jonéw miedzi
oraz uniemozliwia plemnikom wejscie do jajowoddw, gdyz ramiona poprzeczne wktadki
stanowig w tym wypadku bariere mechaniczna.

Metody hormonalne — informacje uzupetniajace:

W trakcie przyjmowania tabletek hormonalnych moze pojawic¢ sie krwawienie lub krwawienia
(plamienie/a), jednak sg one catkowicie niegrozne.

© QOprac. K. Dutak (2008) na podstawie ,Family Plamnina global hanbook for prooviders. Evidence based
guidance developed through worldwide collaborati@W/HO Family Planning Cornerstone (2007) oraz
materiatdw Grupy Ponton dzial@gej przy Federacji na Rzecz Kobiet i PlanowaniaZiod
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5. Prawidtowe naktadanie prezerwatywy’!

Cel: Przedstawienie prawidtowego stosowania prezerwatywy meskiej
Profilaktyka STI i nieplanowanej cigzy.
Omaowienie mitow dotyczgcych stosowania prezerwatywy.

Materiaty: fantom penisa (moze by¢ owalny przedmiot, np. Swieca, ogorek)
prezerwatywy (dla osoby prowadzacej i oséb uczestniczacych)
kartki A4 — 9 szt., markery
tasma lub blue-tack (masa przylepna)
pudetko/kapelusz do losowania

Czas: 30- 40 minut
Przygotowanie:
v Zajecia sg kontynuacja zaje¢ poprzednich.

v Podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu, jesli nie czujesz sie komfortowo do tego, aby
mowié¢ o antykoncepcji lub uwazasz, ze nie przeprowadzisz prezentacji w sposob
dynamiczny, zapros osoby zajmujace sie tym profesjonalnie do przeprowadzenia tych
zaje¢. Upewnij sie, ze osoba/osoby ktdre zaprosisz pracowaty juz z mtodzieza.

v Przygotuj dziewie¢ kartek A4, napisz na nich kolejno duzymi, drukowanymi literami
tak , aby byty dobrze widoczne, nastepujgce hasta:

SPRAWDZIC PRZYDATNOSC PREZERWATYWY

POJAWIA SIE EREKCJA

WYJAC PREZERWATYWE Z OPAKOWANIA

NAtOZYC PREZERWATYWE NA PENISA

STOSUNEK SEKSUALNY Z PENETRACJA

WYTRYSK

WYCOFANIE PENISA, PRZYTRZYMUJAC PREZERWATYWE
ZSUNAC PREZERWATYWE Z PENISA

WYRZUCIC PREZERWATYWE DO KOSZA

7167 kartki i wrzu¢ do pudetka z ktorego bedg losowane.

Procedura:

1. Przypomnij, ze na poprzednich zajeciach omodwione zostaly rdézne metody
antykoncepcyjne. Kazda z metod ma rdznie okreslang skuteczno$¢ antykoncepcyjng.
Jednak bez wzgledu na ich skutecznos¢ zapobiegania cigzy, jedyng metodg chronigca
przed wiekszoscig infekcji i choréb przenoszonych drogg ptciowg, u oséb
podejmujacych kontakty seksualne, jest prezerwatywa.

™ Modyfikacja i oprac. K. Dutak, na podstawie Hun@eboy, C. Life Planning Education:A Youth Developrne
Program. Advocates for Youth (1995) i materiatowwmetrznych Grupy Edukacyjnej,BezTabu”.
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2. Zapytaj mtodziez, co sadzi lub co styszata o stosowaniu prezerwatywy? Upewnij sie, ze
omowisz wymienione mity:

*  Wirus HIV nie przedostaje sie przez prezerwatywe.

e Zaden penis nie jest za duzy na prezerwatywe.

* Prezerwatywy nie zmniejszajg doznan, cho¢ zmieniajg je.

* Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni mogg kupic prezerwatywy bez zgody rodzicow.

* Proszenie partnera lub partnerki o to, aby stosowac¢ prezerwatywe nie oznacza braku
zaufania. Jest wyrazem odpowiedzialnosci i troski o przysztosé obojga.

* Prezerwatywy sg poddawane réznym testom i przy prawidtowym uzyciu nie powinny
peknac.

3. Powiedz, ze, aby prezerwatywa spetnita swoja zadanie nalezy stosowac sie do zalecen.
Wiekszos¢ przypadkdéw, w ktdrych prezerwatywa zawodzi, wynika z nieprawidtowego
jej uzycia. Za chwile zaprezentujesz jak nalezy prawidtowo stosowac prezerwatywe.

4. Pokaz fantom penisa (moze to by¢ rowniez przedmiot ksztattem podobny do penisa,
np. Swieca, ogorek). Powiedz, ze to bedzie model penisa, ktéry postuzy Wam do
prezentacji. Wyjasnij, ze prawdziwy penis najczesciej tak nie wyglada. Penisy tak jak
inne czesci ciata — u réznych oséb wygladajg réznie. Moga by¢ byé mniejsze, wieksze,
grubsze, chudsze, mogg by¢ wygiete w ktdéras strone, sta¢ pod réznym katem w czasie
wzwodu. Wszystko to jest catkowicie zdrowe, o ile nie przeszkadza meziczyznie w
funkcjonowaniu codziennym i seksualnym.

5. Teraz zapytaj ,Gdzie nie nalezy kupowaé prezerwatywy?” Poszczekaj, az otrzymasz
odpowiedzi (np. w kiosku). Teraz zapytaj , Gdzie najlepiej kupi¢ prezerwatywe?”.
Poczekaj na odpowiedzi, w razie potrzeby uzupetnij (np. w aptece, dobrej drogerii tzn.
w takim miejscu, gdzie prezerwatywa nie jest nastawiona na dziatanie szkodliwych
czynnikdw np. cieptfa, czy swiatta stonecznego, ktére moze zmienic strukture lateksu, a
przez to prezerwatywa tatwiej peka).

6. Popros 9 oséb chetnych o wylosowanie jednej z przygotowanych wczesniej kartek.
Osoby majg stang¢ twarza do catej grupy i po wylosowaniu roztozy¢ i pokazac¢ swoje
kartki. Nalezy ustawi¢ sie w prawidtowe] kolejnosci (wymieniona w Przygotowaniu).
Cafa grupa ma zadecydowac¢ o prawidtowej kolejnosci. W razie potrzeby pomdéz.

7. Pogratuluj grupie wykonania zadania. Przyklej kartki w prawidtowej kolejnosci do
tablicy/Sciany i wyjasnij, ze teraz omodwicie szczegétowo prawidtowe stosowanie
prezerwatywy.

8. Pokaz przygotowana wczesniej prezerwatywe (w opakowaniu). Powiedz o tym, ze
opakowania moga by¢ rézne. Podkresl, ze kupujac, czy stosujac prezerwatywe nalezy
zwrdci¢ uwage na:

- date przydatnosci znajdujacg sie na opakowaniu,

- czy prezerwatywa posiada certyfikat jakosci wydany przez Ministerstwo Zdrowia
(powinno to by¢ zaznaczone na opakowaniu),

- czy w opakowaniu znajduje sie powietrze — jesli nie, opakowanie i prezerwatywa
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mogg by¢ uszkodzone (w razie uszkodzenia oryginalnego opakowania nalezy wyrzuci¢
prezerwatywe).

9. Przedstaw zasady prawidtowego uzycia prezerwatywy:

Sprawd? date przydatnosci do uzycia podang na opakowaniu.

Warto sprawdzié, czy opakowanie nie jest uszkodzone. Jesli w opakowaniu nie ma
powierza moze to oznaczaé ze opakowanie jest uszkodzone.

Uzywaj prezerwatyw z certyfikatem jakosci wydanym przez Ministerstwo Zdrowia
(odpowiednio oznaczenie na opakowaniu).

Na brzegach opakowania w ktérym znajduje sie prezerwatywa, znajdujg sie zabki,

ktére majg utatwié¢ rozerwanie opakowania. Nalezy najpierw delikatnie przesungc
prezerwatywe wewngatrz opakowania do jednego brzegu, zeby mie¢ wolne miejsce i
przy otwieraniu nie uszkodzi¢ prezerwatywy.

Nalezy otworzy¢ opakowanie przerywajgc je wzdtuz zgbkdw w miejscu przeciwnym do
tego gdzie znajduje sie prezerwatywa, a nastepnie delikatnie wysung¢ prezerwatywe z
opakowania i chwyci¢ dtorimi.

Prezerwatywe nalezy zatozy¢ na pracie w czasie wzwodu (przed prébg wprowadzenia
go do pochwy). Nalezy pamieta¢, ze istnieje mozliwos$¢ wycieku pewnej ilosci nasienia
jeszcze przed wytryskiem (preejakulat w ktérym mogg znajdowac sie niewielkie iloSci
plemnikéw)

Czubek prezerwatywy nalezy ostroznie $cisng¢ palcami, aby usungé powietrze.
Prezerwatywe przytozy¢ do gtéwki penisa.

Rozwijajgc prezerwatywe, nalezy naciggac jg w catosci az do samej podstawy cztonka.
Nalezy uwazaé, aby nie uszkodzi¢ prezerwatywy paznokciami/zebami. Najlepiej uzywac
kciuka i palca wskazujgcego, aby rozwingc¢ prezerwatywe.

Nie nalezy uzywa¢ srodkéw nawilzajacych produkowanych na ttustej bazie, bo moga
uszkodzi¢ strukture lateksu, z ktorego wykonana jest prezerwatywa. Nie nalezy
stosowaé wazeliny, oliwki dla dzieci, masta, margaryny, emulsji do ciata i do opalania,
ttustych kremdw. Jako substancje nawilzajgce mozna natomiast stosowac niektore
kremy, zele plemnikobdjcze, gliceryne, specjalne zele poslizgowe.

Po wytrysku nalezy:

Wycofaé cztonek przytrzymujac brzeg prezerwatywy, zanim jeszcze zaniknie wzwaod.
Zsungc prezerwatywe z cztonka.

Mozna jg zwigzac i/lub zawing¢ w papier, a nastepnie wyrzuci¢ do kosza.

Jezeli okazato sie, ze prezerwatywa byfa uszkodzona lub zeslizgneta sie w czasie
stosunku, mozna zastosowac tzw. antykoncepcje ,po”.

Pamietaj, ze kazdg prezerwatywe mozna uzywac tylko jeden raz. Przy kazdym
nastepnym stosunku, nalezy uzy¢ nowa.

10. Zademonstruj powyzsze zasady, powtorz zasady wykonujgc po kolei czynnosci o
ktorych mowitas/mowites wezesniej. Najlepiej zaprezentowac to minimum dwa razy.

11. Powiedz, ze jesteSmy teraz w sytuacji ¢wiczeniowej i chociaz jest ona stresujgca, to
duzo trudniej jest to zrobi¢ w momencie, kiedy osoby znajdujg sie juz w sytuacji
intymnej, a poziom stresu i podniecenia jest wyzszy. Jeszcze trudniej to zrobié, gdy
wczesniej sie nie probowato. Podkresl, ze ta umiejetnos¢ moze okazaé sie
niepotrzebna, jednak warto poc¢wiczy¢ dlatego, ze moze okazac sie kiedys przydatna.
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Opcjonalnie:
Mozesz podzieli¢ osoby tak, aby utworzyty sie pary, lub mate grupki. Kazdej parze

rozdaj prezerwatywy. Zacheé¢ do powtdrzenia procesu, uzywajac np. palcow drugiej
osoby jako modelu.

12. Podsumuj éwiczenie dyskusja.
Dyskusja — pytania do grupy:
1. Czytatwo byto zademonstrowac naktadanie prezerwatywy?
2. Jak moga czud sie mezczyzni kupujacy prezerwatywe w sklepie? Jak kobiety?

3. Co mozna powiedzie¢ osobie, ktéra powie, ze to nieeleganckie zeby kupowac i nosic¢
prezerwatywy?
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11. Stereotypy i uprzedzenia. Najnowsze ujecie. C.N. Macrae, Ch. Stangor, M. Hewstone, GWP,

1999
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Polecane linki:
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17.

www.advocatesforyouth.org Advocates for Youth
www.amnesty.org.pl Amnesty International

www.beztabu.org Poradnia Zdrowia Psychoseksualnego w Gdansku — zaktadka edukacja
seksualna — grupa edukatoréw/ek seksualnych BezTabu

www.bezuprzedzen.org Bez uprzedzen — portal poswiecony edukacji antydyskryminacyjnej

www.cpk.org.pl Centrum Praw Kobiet
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18. www.feminoteka.pl Fundacja Feminoteka
19. www.ponton.org.pl — grupa edukatoréw seksualnych Ponton
20. www.wendo.org.pl WenDo — samoobrona i asertywnos¢ dla kobiet i dziewczat

21. www.wstronedziewczat.org.pl — Stowarzyszenie ,,W strone dziewczat”

FILMY z podrecznikami do prowadzenia zaje¢ edukacyjnych:
v, Niebieskoocy” (Blue Eyed)

v, Delikatnie nas zabijajg 3. Obrazy kobiet w reklamach” (Killing Us Softly 3. Advertising's Image
of Women)

v ,Maska twardziela. Przemoc, media i kryzys meskosci” (Tough Guise)

Podreczniki oraz Informacja o mozliwosci zamdwienia/wypozyczenia filméw znajduje sie na stronie:
www.bezuprzedzen.org/projekt/index.php?dzial=PR_Filmy
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