Jonnek
Lactac b a mehek...?!

(NO-SPA






Kik ezek???

1. Hogy hivjak a méheket? Nevezzétek el oket!
2. Mivan a fejiikben? irjatok le 10 szét!

3. Miavéleménylk a szexualis felvilagositasrol?
Irigtok le eqgy mondatban!
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A szexualis felvilagositas

Melyik témakor
a csoportotokeé?

Talaljatok ki a
targyatok alapjan!

A no és a férfi

A szexualis
felvilagositas
témakorei

A parkapcsolat A szexualis élet

A megelbzés

@} SAACTAC D (No-sPA .




Szerintetek?
Déntsetek a csoportban kbézosen
a feladatlapon szereplé allitasokrol!
IGAZ vagy TEVES?

od L AN e
TUDD ‘ ol v
HOGY { \CTAC D (NO-SPA (orex)
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A kamaszkor idGszaka intenziv testi és lelki valtozasokkal jar.

Egy n6 mellének mérete, formaja kamaszkor utan mar nem
valtozik.

A megfelel6 intimhigiéniara néknek és férfiaknak is figyelmet
kell forditani napi rendszerességgel

A szexudlis egyiittlét soran atélt 6rom alapvetdé
meghatarozdja a himvessz6 mérete.

A rendszeres, szabalyos menstruacios ciklus kialakulasa tobb
évig is eltarthat.

Az éjszakai magomlés szégyenletes dolog.

A menstruacios ciklus a n6i l1ét természetes és fontos része.

Az intimtorna csak néknek ajanlott.

7 .

A nem izgalmi allapotban Iévé himvessz6 méretébdl nem
lehet kdvetkeztetni az erekcidban lévé himvessz6 méretére.

A reklamok hitelesen bemutatjak, hogy milyen egy tokéletes
ng / férfi.

A bioldgiai érettség nem jelent lelki érettséget.

Egy igazi férfi nem mutatja ki az érzelmeit.

Az érett n6vé / férfiva valas egy folyamat, amelynek soran
sokat kell tanulni, és természetes része, hogy hibakat is
elkévetiink.

Egy igazi férfi sosem bizonytalan.

Fontos kialakitani, megismerni és vallalni sajat nGiségiink /
férfiassagunk.

Egy igazi n6 mindig tokéletesen néz ki.

A néi / férfi szereppel kapcsolatban sok elvarast kézvetit
felénk a kérnyezetiink, mindnek nehéz megfelelni.

Egy igazi n6 nem vallalja a sajat véleményét.

Homoszexualisok k6zott is 1étezhet szerelmi kapcsolat.

A homoszexualitas betegség.
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A né és a ferfi
biologiai erese
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A nb6 és a férfi
témakor
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A nb6 és a férfi A néi és a férfi A szexualis
lelki érése szerepek kultura
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A serdul6kor intenziv testi
valtozasokkal jar, amelyek
egy része néha kellemetlen
lehet.

Kialakulnak a masodlagos
nemi jellegek.

A valtozas soran
természetesek az egyéni
killonbségek.

A megfeleld intimhigiénia
mindkét nemnél kiemelten
fontos.

LANYOKNAL

Novekedni kezd a mell
Valtozik az alak (pl. széles csipd)

SzOrzet jelenik meg a
szeméremtajon és a hdnaljon

Megjelenik a menstruacios ciklus

FIUKNAL
Novekedni kezd a himvessz6
Véltoznak a testaranyok, izomzat

Sz6rzet jelenik meg az arcon, a
mellkason és a szeméremtajon

Megjelenik az éjszakai magomlés

A :
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ALTALANOS SZABALYOK

e Huvely egészséges védorétege:
egy savas ph-ju valadék, ami ved
a korokozok ellen.

e A huvely anatomiai felépitése
miatt specialis tisztalkodas
szikseges!

e Kilsé részeket tisztan tartasa
napi rendszerességgel.

e AvédoOréteg természetes
egyensulyanak megfelelo
mosakodd hasznéalata, amit vizzel
kell ledbliteni. (A szappan nem
megfeleld!)

e WC papir megfelel6 hasznalata:
el6rol hatrafelé.

A MENSTRUACIO ALATT

e A megfelel6 intimhigiénia
ilyenkor kiilonosen fontos!

e Egyszerd, kényelmes, higiénikus
védoeszkozok kozul valasszuk ki
a szamunkra megfelel6t!

e Fontos hasznalati szabalyok:

e A betétet megfelel6
rendszerességgel cseréljik!

e Abetét cseréje el6tt és utan
mossunk kezet!

e A betétet a szemetesbe dobjuk!

e A menstrudacio erésségének
megfelel6 nedvszivo képességul
terméket valasszunk!

é@ EACTAC D (NO-SPA" gy




e Noknek és férfiaknak is fontos ismerni a mikodését!

* Egy természetes és egészséges folyamat a termékeny
nGi test mikodésében!
e Ciklikus folyamat, fontos a ritmusa és a rendszeressége.
e A folyamatot a n6i nemi hormonok iranyitjak.
e Egyszerre testi és lelki szint( torténés!

* Aviszonyulas a menstruacios ciklushoz valtozé.
e Sokféle elnevezés
e Kulturalis és egyéni kilonbségek (Pl. figyelmen kivil hagyas
/ felesleges nehézség, baj / egészség, életerd jele)

e Egyénifelelésség is! Fontos, hogy egy n6 hogyan tekint ra,

hogyan éli meg, hogyan nevezi magaban. Fontos a férfi
viszonyulasa is.




Lo\
9

A ciklus Testi torténés Lelki torténés
ritmusa
A vérzeés A méhnyalkahartya tavozik A feszliltségek oldddnak
idoszaka A méhosszehUzddas érzékelhetd | Fontos a fokozott 6nmagunkra
fajdalomként figyelés, pihenés
A vérzés A peteérés id6szaka a petefészek | Fokozott energikussag,
végétdl az tlsz6iben koncentraltsag, frissesség
ovuldcioig A méhnyalkahartya felépilése
Az ovuldcio | Tusz6repedés Fokozott hangoltsag az
(a ciklus érzelmekre, a kapcsolédasokra
kézepe) Fokozott szexualis vagy

Az ovulaciotol

A méh felkésziilése

Erzékeny lelki id6szak

——e — ' : .i 4

a veérzes Testi jelzések a vérzés el6tti Jellemz8 érzések a vérzés elbtti
kezdetéig napokban napokban
S
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* A himvessz0 anatdmiai felépitése miatt a fert6zés
nehezebben alakul ki, mint a n6éknél. De a megfeleld
intimhigiénia a férfiaknal is fontos!

* Altalanos szabalyok:

e A himvessz6 megfelelb tisztan tartasa napi

rendszerességgel: fityma hatrahuzasaval vizzel leobliteni a
himvessz8 végén osszegylilt valadékot.

e Vizeléskor fontos tiszta, megmosott kézzel megfogni a
himvesszot.

- :
HOGY 4 4 WAACTAC D (NO-SPA iy
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* A serdulSkor intenziv lelki valtozasokkal jar. Ez az
identitas (6nmeghatarozas) kialakitasanak id6szaka.

* Alelki és a bioldégiai érés nem biztos, hogy egyszerre
zajlik.
* Erett névé és férfiva valni hosszu folyamat...
e Sokat kell tanulni 6nmagunkrol és a masik nemr6l.
e Természetes dolog hibazni.

e Fontos vizsgalni, mire van sziikségiink, hogy néként /
férfiként jol érezzik magunk.




g\
95

e Tartalmuk kulturankent, koronként eltéro lehet.

e Kozvetitik, hogyan viselkedjen, milyen
tulajdonsagokkal rendelkezzen egy né6 / férfi.
* A nGi/ férfi szereppel kapcsolatban sokféle elvaras
vesz minket kordul.
e Nehéz mindnek megfelelni.
e Csalad, baratok, média stb. feldl eltér6k lehetnek.
e Fontos tisztan latni sajat elvarasainkat is.
o Tokéletes nG / férfi nem létezik.

- :
HOGY 4 4 WAACTAC D (NO-SPA iy
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Alapfogalmak

Bioldgiai nem szerint: férfi (XY kromoszomaval) vagy né (XX
kromoszémaval)

Tarsadalmi nem (gender) szerint: minden olyan tulajdonsag,
viselkedés, amit a tarsadalom a biologiai nem alapjan elvar
Szexualis orientacio szerint: heteroszexualis / biszexualis /
homoszexualis

Nemi identitas (0nmeghatarozas) szerint: amilyen nemdnek
tartja magat (megegyezik biolégiai nemével / transzszexudlis)
Nemi kifejezés szerint: maszkulin (férfias) / feminin (n&ies) a
viselkedés

A :
HOGY 40 8 WUACTAC D (No-SPA (g
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Testbeszédiink jelzi a vonzalmunkat.

Ha az, aki tetszik nekem, nemet mond, csak azért lehet, mert
én nem vagyok elég jé né / férfi.

Elkiilonithetiink férfiakra és nékre jellemz6 udvarlé
gesztusokat.

A barati kapcsolatbdl nem alakulhat szerelmi kapcsolat.

A vonzalom tudatos kifejezését gyakran gatoljak szorongasok.

Az elsé randi el6tt a fiuk nem izgulnak.

Egyéni kiilonbségek vannak abban, hogy ki mikor all készen
egy parkapcsolatra.

Nem szabad kimondanom, hogy szerelmes vagyok, mert a
masik elbizza magat vagy megijed.

A szerelemben a szenvedély, az intimitas és a kot6dés
egyarant fontos.

Ha a paromnak ellenkez6é nem(i baratai is vannak, nem szeret
igazan.

Egy jol m(ikodé parkapcsolatban gy érzem, hogy 6nmagam
lehetek.

Egy parkapcsolatban minden szabad idém a parommal kell
toltenem.

Egy jO tars konnyebbé teszi az életem.

Ha kifejezem az érzéseim a parkapcsolatban, sériilékennyé
valok.

Fontos, hogy egy parkapcsolatban felismerjem és kifejezzem a
sajat igényeim.

Az se baj, ha elveszitem magam a kapcsolatban, csak a masik
szeressen.

Ha egy parkapcsolatban nem megfelel6en kommunikalunk,
kénnyen félreérthetjiik egymast.

Uzenetben a legjobb szakitani.

A szakitas egy kapcsolati veszteség, amit fontos megfelelGen
feldolgozni.

A szakitasiutan érdemes gyorsan egy uj kapcsolatba kezdeni.

‘X\TJO-SPA
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* Kialakulasaban fontos szerepe van:
e a fizikai vonzerének
e aszemélyes jellemzbknek
e a kozelségnek
e a hasonldsagnak
* az ismerdssegnek

» Kifejezése tudatos és tudattalan szinten is zajlik.
* Kifejezése 0sszefligg az onértékeléssel.

HOGY 4 { gmAc D (NOSPA 1oy
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* A szerelemnek sokféle meghatarozasa létezik.
Fontos, hogy kialakitsuk sajat meghatarozasunkat is!

 Mindharom oOsszetevé sziikséges (Sternberg szerint):

e Intimitas: a kozelséget és az érzések kolcsondsségét
jelenti. Er6siti a mindségi egylitt toltott id6, egymas
tamogatasa, az elérhetbség, az érzések kolcsonds feltarasa,
az érintes.

e Szenvedély: a szexualis vonzalmat és a ,,szerelmesség”
romantikus érzését jelenti. Gyorsan kialakul.

e Elkotelezettség: szandékot jelent arra, hogy
megmaradjunk a kapcsolatban. Osszetartozds, dsszefogas,

szexualis hdség. :




Kialakitas: udvarlas; a vonzalom kolcsonos kifejezése; az elsé
néhany randevu.

Epités: egymas megismerése; kdzos szabalyok, értékek,
szokasok kialakitasa; szerepek, elvarasok tisztazasa;
személyes hatarok felallitasa és kommunikalasa; az elsé
komoly konfliktus megélése.

Folyamatossag: a kapcsolat érése, fejl6dése, kozos apolasa,
tudatos alakitasa.

Elkotelez6dés: a kapcsolat |4. Befejezés: egyre tobb

folyamatos apolasaval, a megoldatlan konfliktus
konfliktusok megoldasaval. utan a felek eltavolodasa
(Pl. hazassag, élettarsi @s a par szétvalasa.

kapcsolat, gyermekyallalas) é@?’“‘mmc (=




Orémék a pdrkapcsolatban

Mindségi egylitt toltott id6:

amikor két ember csak
egymasra figyel az ,itt és
most”-ban

Egymas megismerése és
elfogadasa

Oszinteség megélése
A kapcsolat apolasa

A kapcsolat és benne
onmagunk fejlédése

Nehézségek a parkapcsolatban

e A nehézséget jelent6
konfliktusok megjelenése
természetes

e A konfliktusok
megoldasaban fontos a
megfelel6 kommunikacio

e A konfliktusok megoldasa
mindig magasabb szintre
vezeti a kapcsolatot

e A szakitas veszteség, amit
fel kell dolgozni
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Sajat testiink megismerésében, a szexualis élet
megalapozasaban fontos és természetes szerepe van az
onkielégitésnek.

A n6k nem végeznek onkielégitést.

Az erogén z6nak helye és érzékenysége egyénileg eltérhet.

Az onkielégités artalmas.

Az elsé szexudlis egyittléthez testi és lelki érettség egyarant
fontos.

A férfiaknak nem 6rémforras a petting.

770 7

Az elGjaték a szex fontos része.

Az els6 szexudlis egyiittlét olyan tokéletes, mint a filmekben.

A nék a csiklo ingerlésével és hiivelyi uton is atélhetnek
orgazmust.

A legjobb, ha egy tapasztalt partnerrel veszitjiik el a
sziizességilink.

Az orgazmus atélésének képességét lehet tanulni.

A n6 nem kezdeményezheti a szexet.

A szexualis egyiittlét a kolcsonos 6romszerzés lehetoségét
nyujtja.

A né és a férfi nem élhet at egyszerre orgazmust.

A szexualis egyiittlét soran fontos a vagyak kifejezése.

Tudatmoddosito szerektdl jobb a szex.

A harmonikus szexudlis élet egymas fokozatos megismerésén
alapul.

Szex kozben nem lehet beszélini.

A szexben megjelend problémak dsszefiiggnek a
parkapcsolatban megjelené problémakkal.

Csak'akkor'szexelhetek, ha tokéletes a testem.
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Fogalmak:

e Az onkielégités a nemi szervek kézzel és/vagy valamilyen
segedeszkozzel torténd ingerlése.

e A maszturbacio a nemi szervek kézzel torténd ingerlése.

Az onkielégitéssel szexualis izgalmat vagy orgazmust
okozunk 6nmagunknak.

Kiemelt szerepe van:
e sajat testliink megismerésében
e a szexualis élet megalapozasaban

Természetes és sziikséges a fejlédésben.
Gyakran tabu téma.

A :
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enrso = ..




g\
95

Szexualis jaték, amelynek soran a nemi szervek
egyesitése nem torténik meg.

Mindkét nemnek romforrast jelent, fontos a
kolcsOnos oromszerzés.

A szexualis életre valo felkészulés lehet6sege.

A petting soran felfedezhet6k, megismerhetdk az
erogén zonak.

- :
HOGY 4 4 WAACTAC D (NO-SPA iy
oV X (GUrEX
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* Bioldgiai és lelki érettség is szukséges!
* Ahhoz, hogy jo élmény legyen, fontos :

e 3 bizalom

e a biztonsag

e a3 kolcsonos érzések

e egymas elfogadasa

e megfeleld felkészilés

e mindkét fél egyarant akarja

e Nem kell, hogy tokéletes legyen!
e Megfelel6 védekezés sziikséges!

HOGY {@}g%MAc D (No-sPA
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A férfi izgalmi gorbéje

0. Vagy, szexualis
irAnyulas

ZGAL ) 1. Izgalomba kertlés

SZINT 2. Platéfazis

2 3. Orgazmus

4 4. Lecsengés

1. 5. Elernyedés,

ingerelhetetlenség

— >
/5]

A no izgalmi gorbéje

0. Vagy, szexualis
AN irAnyulas
ZeAL 1. Izgalompa keriilés
M 2. Platofazis
S2INT 3. 3. Orgazmus
6. (tébbféle lehet)
4. Lecsengés
5. Ellazulas
6. Utdkéjérzés

A szexualitas érzékeny
terulet a parkapcsolatban.

A noi és a férfi szexualis
mukodésben vannak
eltérések.

Az 0sszehangolddast a
szexben tanulni kell — ez egy
folyamat.

Fontos egymas
megismerése, elfogadasa és
a megfelel6 kommunikacio.

~t LA
| TUDD | § Ay
HOGY @? ACTAC D (NO-SPA ...
[ERTSD) { ; N (aUrey)
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Kamaszkorban az évszer a leginkabb ajanlott védekezési mod.

A nék nem hordhatnak maguknal évszert.

Az 6vszert konnyli hasznalni, de a megfelel6 hasznalatat
mindenkinek meg kell tanulni.

Az a féri, akinél ovszer van, csak a szexet akarja.

Sériilt vagy lejart szavatossagu 6vszert nem szabad hasznalni.

A védekezés elrontja a szexet.

Az 6vszer nem befolyasolja a hormonalis miikodést.

A védekezésrdl valé gondoskodas a férfi dolga.

Az dvszer két teriileten is védelmet nyuijt.

Az els6 szexualis egyiittlét soran tonkreteszi az intimitast, ha
elévessziik az ovszert.

Aki felel6s 6nmagaért, az felkésziil a nem kivant terhesség és
a szexualis uton terjed6 betegségek megel6zésére.

A n6k nem eshetnek teherbe a menstruacio alatt.

A hiivelybe jutott himivarsejtek akar még tobb napig is
képesek a petesejt megtermékenyitésére.

Ha a férfi gyakorlott, a megszakitott k6zosiilés biztonsagos
mddszer.

A szexualis egyiittlét kezdetén a férfi nem szervén megjelend

elévaladék is tartalmaz megtermékenyitésre alkalmas
himivarsejteket.

A fogamzasgatlé tabletta a szexudlis uton terjed6
betegségektdl is megvéd.

A szexudlis uton terjedd betegségek nem gydgyulnak meg
maguktdl, csak szakember (n6gydgyasz / urolégus) tudja
hatékonyan kezelni.

Kamaszkorban még nem kell négyégyaszhoz / urolégushoz
jarni.

A kamaszkori nem kivant terhesség megszakitasa testileg és
lelkileg is megvisel.

Ha a paromnak szexualis uton terjedé6 betegsége van, nekem

meg nincs tiinetem, ﬁhpg fhiegesalt.,,

= i 2
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Megbizhatosagukat a Pearl - index mutatja.

A megfelel6 moddszer kivalasztasaval és
alkalmazasaval fontos megel6zni:

e A nem kivant terhességet

e A szexuadlis Uton terjeds betegségeket

A legf6bb modszerek: dvszer; fogamzasgatlo tabletta;
surgdssegi tabletta; krém, kup, hab, zselé;
hivelygy(rd; spiralis védelem; naptarmaodszer;
megszakitott kozosulés.

Kamaszkorban ajanlott modszer: az dvszer.

A :
HOGY 40 8 WUACTAC D (No-SPA (g
enrso = ..
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A megtermékenyités a petesejt és a himivarsejt
egyesllése.

A nem kivant terhesség megfelel6 védekezéssel
megel6zhetd!

A nem kivant terhesség nehéz dontéshelyzetbe hoz.

Az abortusz a terhesség muvi uton torténd
megszakitasa, amely testileg és lelkileg is megvisel!

- :
HOGY 4 4 WAACTAC D (NO-SPA iy
oV X (GUrEX




A fert6zés a nemi szervek, a vér, a testvaladékok

érintkezésekor torténhet.

Megel6zésukben hatékony modszer az dvszer.

A tineteik:
e Eltérhetnek a n6knél és a férfiaknal

e Bizonyos betegségeknél a szexualis partner tinetmentesen

is lehet fert6zott

El6fordulasuk gyakoribb:

e NOknél (huvely anatdmiaja miatt)

e A szexualis partneriiket gyakran valtdo embereknél

Csak szakember tudja hatékonyan kezelni!
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* A nem kivant terhesség és a szexualis uton terjed6
betegségek megelbzésében feleldések vagyunk
onmagunkeért!

e Kiemelten fontos:
e A megfelel6 informacidszerzés
o A felkésziilés a védekezésre

e A védekezési mddszer megfeleld kivalasztasa és
alkalmazasa

e A megfelel6 kommunikacio
e Szikség esetén a megfeleld segitségkérés

- :
HOGY 4 4 WAACTAC D (NO-SPA iy
oV X (GUrEX
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KIVEL, MIROL, HOGYAN lehet kommunikalni errél?
Szerintetek?

Gondoljatok at és toltsétek ki a csoportban kb6zésen a
feladatlapon szereplé tablazatokat!
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A kamaszkorban megélt testi és lelki
valtozasokrol

Szuleimmel

Milyen né / férfi szeretnék lenni

Hogyan lehetek n6ként / férfiként 6nmagam
Onmagammal
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Hogyan fejezzem ki a vonzalmam annak, aki
tetszik nekem

Szuleimmel
Milyen sajat igényeim, vagyaim vannak a
parkapcsolatban
A szakitas utan megélt érzéseimrél
Onmagammal
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Hogyan képzelem el az els6 szexualis
egyuttlétet

Szuleimmel

Azt érzem, hogy a parom mar szeretné az
elsé egyuttlétet velem, de én még nem allok
ra készen

Szex kozben megélt nehézségekrdl (pl.
merevedési nehézség, orgazmus hianya)
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Ovszervasarlassal kapcsolatos kérdéseimrél,
aggalyaimrol

NGgyodgyasszal /

urologussal
Melyik védekezési mdédot valasszam
Mit tegyek, ha a parom nem szeretne
védekezni

Onmagammal
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Szamotokra mit jelentenek
ezek a témakorok?

Jelenitsétek meg egy
alkotasban!

Keszitsetek el a csoport

III

temakorének ,,dobozat”

A dobozt diszithetitek felirattal,
rajzzal, festéssel, kivagott
képpel, kepregénnyel stb.
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Hat szerintem...

Most mi van a fejukben?

Fogalmazzatok meg
egy-egy mondatban

az egyes temakorokkel
kapcsolatban!
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Az-épl'tmény[]nk

1. Hol a helye az osztalyteremben?
Keressétek meg!

2. Hogyan kapcsolédnak egymashoz a dobozok?
Hasznaljatok a dobozokat épitéelemkent!

3. Milehet az épitményetek neve?
Talaljatok ki!
4. Mire és hogyan hasznalhaté majd?
Beszéljetek.meg!
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