A fi indragostit
si dragostea




Cand esti indragostit, este un sentiment coplesitor. O multime de
substante chimice isi modificd concentratia in organism si in creier.

De exemplu, nivelul de adrenalin creste, iar acest lucru mdreste pulsul.
Ritmul crescut al batailor inimii este motivul pentru care simbolizam
dragostea prin inimi si descriem dragostea neimpartasita prin durere de
inima sau o inima frantd. Cand suntem indragostiti, nivelul de dopamina
si de serotonina este, de asemenea, crescut. Acest lucru provoaca un
sentiment de fericire si dorinta de a fi cat mai aproape posibil de
persoana de care esti indrégostit(d). Atunci cand esti indrdgostit, pot fi
percepute senzatii fizice puternice (de exemplu, palpitatii, tremor la
nivelul genunchilor, senzatia de dor sau celebrii ,fluturi in stomac”).
ntr-o relatie, indragostirea este prima faza, care, dup o perioadj, fie se
transforma in dragoste, fie se termina. Dragostea se manifesta mai putin
prin reactii fizice si mai mult prin emotii: respectul, aprecierea,
sinceritatea, increderea si intimitatea sunt componente esentiale ale
dragostei.

Cunosti sentimentul de indragostire? Ai simtit acest lucru si la nivel fizic?
Cum a fost cand acest sentiment de indragostire s-a sfarsit?
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Gelozia este un sentiment foarte dureros. Aceasta apare atunci cand
crezi ca persoana pe care o iubesti acordd mai multa atentie,
dragoste sau afectiune altei persoane decit tie. Gelozia este
caracterizata de dezamagire, durere si o teama puternica de pierdere.
Adesea este un semn al propriilor temeri si nesigurante.

Gelozia duce la indoiala fata de sine, dar si fata de dragostea
celeilalte persoane si impiedica construirea increderii. Din teama de
pierdere se ajunge adesea la un comportament de control si
posesivitate, de exemplu, persoana iubitd nu mai are voie sa se
intilneasca cu prietenii sau prietenele, sunt controlate retelele de
socializare si mesajele sau partenerul este spionat. Gelozia poate
pune multd presiune asupra relatiei si poate duce chiar la pierderea
de care te temi atat de mult!

Pentru a depdsi sentimentul puternic de gelozie, este important sd
intelegem clar faptul cd motivele pentru gelozie se afl3 in noi insine si
nu in partener sau partenera. Pentru a depasi gelozia, trebuie sa ne
constientizam partile pozitive si sa ne considerdm demni de iubire.
Atunci putem, de asemenea, sa credem in partenerii nostri si sa
construim incredere.

Ai fost vreodati gelos/geloasa?
Cum a fost afectata relatia ta de aceasta gelozie?
Ai reusit sa treci peste gelozie?




Frustrarea




Frustrarea apare din experientele in care te confrunti cu refuz,
dezamdgire si esec. In psihologie se vorbeste despre un
sentiment de dezamagire si neputintd. Modul in care reactiondm
la evenimentele negative nedorite difera de la o persoana la alta.
Unii sunt nervosi, furiosi sau tristi. Desi este foarte dificil sa faci
fatd sentimentelor negative si sd suporti frustrarea, merita sa
exersezi autocontrolul! Asta inseamna sa induri sentimentele fara
a deveni abuziv din punct de vedere emotional sau a renunta.

Pe masuri ce perseverenta si ribdarea devin mai puternice,
stresul se reduce. O alta strategie de a gestiona frustrarile este de
a gési forme de exprimare prin care nimeni nu este ranit sau
insultat, de exemplu, prin picturd, muzica sau sport.

Ai observat cum gestioneazd alte persoane sentimentele negative
si frustrarea? Ce anume ti-a atras atentia?

Ce strategii folosesti pentru a gestiona sentimentele negative?




Intimitatea




Intimitatea este o stare profunda de familiaritate intre oameni.
Cand se gindesc la intimitate, majoritatea oamenilor se gandesc la
relatii de natura sexuald si la actul sexual. Tnsa aceasta este numai o
mica parte a intimitatii. Cea mai mare parte este reprezentata de
intimitatea emotional3. Pentru aceasta, increderea, deschiderea,
coeziunea si sinceritatea joaca un rol important. Aceasta legatura
stransa necesita timp pentru a se dezvolta si apare intr-o relatie pe
masura ce creste increderea.

Aceasta include, de asemenea, disponibilitatea de a va deschide
unul fata de celalalt si de a discuta despre subiecte pe care nu
doresti sa le discuti cu nimeni altcineva. Pentru a stimula
intimitatea, poti discuta cu partenerul tiu sau partenera ta si va
puteti adresa reciproc intrebdri, chiar si despre subiecte foarte
personale si intime. De exemplu: Cum a fost sa cresti in familia ta?
Ce iti doresti de la viitor? Care sunt temerile tale? Ce inseamna
pentru tine o relatie perfecta?

Unii terapeuti sexuali afirma ca intimitatea este cel mai important
ingredient pentru o viata sexuala buna. Dar chiar si privirile,
atingerile simple si tandretea pot exprima, de asemenea, o
familiaritate speciala unul fata de celdlalt. Intimitatea emotionala
poate fi traita in orice relatie. Indiferent daca este vorba despre o
relatie de parteneriat, de prietenie sau de rudenie.




JA? NEIN? sentimentele
JEIN!T contradictorii



JA? NEIN?
JEIN!!!

Mai ales primele relatii romantice sunt pline de noi aventuri. Cu toate acestea, anticiparea si perspectiva
unor noi experiente pot fi insotite si de mari nesigurante. Acest lucru se intdmpla deoarece nu este deloc
usor sd imparti sentimentele in placute si nepldcute. Uneori sunt cumva amandoua in acelasi timp. De
asemenea, apropierile si atingerile fizice te pot face pe de o parte sa te simti bine, dar pe de alta parte sa
nu te simti confortabil. Vorbeste despre asta cu partenerul tiu sau cu partenera ta!

Sa vorbesti despre dorintele si conceptiile legate de sexualitate, dar si despre ceea ce nu iti place sau nu
iti doresti, este pentru multi cel mai greu exercitiu intr-o relatie de cuplu. Cu cat trece mai mult timp fara
sa vorbesti despre subiecte ,delicate”, cu atdt mai greu va fi sa le aduci in discutie! Depune un efort
pentru a face acest lucru de la inceput, astfel vei putea intelege mai bine ce se intdmpla in mintea
celeilalte persoane si ce asteptari are. Astfel, dorintele si nevoile devin mai clare, puteti acorda atentie si
face compromisuri si vd puteti consolida in continuare increderea reciproca.




Responsabilita
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anumitd cauza si sd te asiguri cé sarcinile sunt indeplinite cu
constiinciozitate si cu un rezultat bun. De asemenea, inseamna sa faci tot
ce este necesar si corect pentru a nu cauza prejudicii sau sa iti asumi
responsabilitatea pentru ceea ce s-a intamplat. De exemplu, tinerii in
varstd de 14 ani, avind raspunderea penala aferenta véarstei, si asuma
responsabilitatea de a se supune legii — dacé nu fac acest lucru, acestia
pot fi pedepsiti in conformitate cu legislatia privind raspunderea penald
a minorilor.

De asemenea, asumarea responsabilitatii fata de societate face parte din
procesul de maturizare. Acest lucru inseamna s ne ajutdm unii pe altii
atunci cand este nevoie de ajutor si dam dovada de curaj civic.

Cand suntem intr-o relatie, ne asumam responsabilitatea pentru
partener sau partenerd. Asta inseamna s3 ne acordam atentie, si ne
tratam cu respect, sa facem compromisuri si sa ne sprijinim reciproc.

Cu toate acestea, responsabilitatea intr-o relatie inseamna, de
asemenea, s nu te uiti pe tine insuti.




Standarde de
frumusete




Normele sau idealurile de frumusete au o influenti majora asupra noastra.
Cu toate acestea, in functie de epoca, regiune sau cultura, alte aspecte sunt
considerate ,frumoase”.

Tn epoca de piatré, burtile, fesele si sanii mari erau considerate frumoase
(Venus de Willendorf), in timp ce in Egiptul antic corpurile atletice si zvelte
erau considerate frumoase. in Evul Mediu erau dezirabile naturaletea si
discretia. Era la moda fruntea inalté, ceea ce a dus la smulgerea firelor de par
de la nivelul fruntii. Tncepand cu Renasterea, formele voluptoase erau
considerate atrigitoare la barbati si se foloseau pernute pentru solduri si
gambe. La femei era la moda o talie ingusta si se purtau corsete strimte. Par
scurt, par lung, sani mici sau mari, dolofane, musculoase sau foarte suple, cu
mult machiaj sau deloc: spiritul vremii, moda si publicitatea ne modeleaza
imaginea corpului ideal. Unele persoane depun eforturi majore pentru a se
conforma acestor imagini. Acest lucru poate duce pand la operatii estetice sau
afectiuni grave. Tn ziua de astizi, din ce in ce mai multe persoane refuzi si
accepte aceasta presiune din partea modei si a publicitatii. Aceasta miscare se
numeste , pozitivitate corporald” si celebreaza diversitatea si unicitatea
oamenilor.







La fete, sanii se dezvoltd din cauza modificérilor hormonale din timpul
pubertitii. Tn aceast3 perioad3 sanii devin mai mari si isi schimb3 forma.

Adesea, unul dintre sani creste putin mai repede decét celdlalt, insd acest
lucru se echilibreaza pe parcursul dezvoltirii. De asemenea, acestia devin
mai sensibili. De asemenea, pieptul baietilor se poate schimba pentru o
anumitd perioadé de timp in timpul pubertétii si poate deveni mai sensibil,
dar de obicei revine la normal.

Sanii feminini sunt compusi din tesut adipos si conjunctiv, precum si din
glanda mamara. La femeile care al3pteaza, glanda mamara secretd lapte
matern prin canale fine situate deasupra mamelonului. Sanii au dimensiuni si
forme diferite, ceea ce este perfect normal si depinde de factori genetici si
de cantitatea de tesut adipos si conjunctiv. Greutatea, varsta, fluctuatiile
hormonale din timpul ciclului menstrual sau al sarcinii si sportul pot
influenta, de asemenea, aspectul sanilor. Inclusiv mameloanele pot avea un
aspect foarte diferit.
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Pelvisul este un cerc osos format din cele dou oase ale soldului si osul
sacral. Tn mod ideal, acesta asigura o postura verticala si o pozitie sigura a
corpului. Acesta formeaza centrul organismului.

0 sarcina importanta a acestuia este distribuirea uniforma a greutatii
corpului de la coloana vertebrali la cele doud oase femurale. Planseul
muscular care inchide cavitatea abdominal3 si organele pelviene ca o
podea, de jos, se numeste podea pelviana. Podeaua pelviana sustine
organele interne. Prin incordare, aceasta asigura functionarea sfincterelor
vezicii urinare si intestinale si contribuie la o experienta sexuala placuta.
La femei, pelvisul si excavatia pelvina sunt mai late. Acest lucru este
necesar pentru nasterea unui copil. La bérbati, pelvisul este mai alungit si
mai ingust.




Vulva




Tn timpul pubertitii, corpul feminin se schimb3. Hormonul sexual numit
estrogen determina cresterea si maturizarea organelor sexuale.

La nivelul pubisului si in jurul buzelor exterioare ale vulvei incepe sa creasca
pér, la unele fete mai devreme, la altele mai tarziu. Acesta se numeste par
intim. Vulva se méreste, buzele vulvei, himenul si peretele vaginal devin mai
mari si mai puternice. Inclusiv pielea buzelor vulvei si cea din jurul vulvei fsi
schimba culoarea, devenind, de obicei, mai inchise la culoare.

Tn jurul varstei de 13 ani (la unele fete mai devreme, la altele mai tarziu) apare
prima menstruatie. Din acest moment se vorbeste despre ,maturitate sexuald”;
acum corpul feminin este pregatit s sustind o sarcind si sd nascé un copil.




Clitorisul




Clitorisul este un organ cu o dimensiune de aproximativ 10 cm si este
responsabil exclusiv de senzatia de placere. Doar o parte mica a clitorisului,
glandul clitoridian, de mdrimea unui bob de mazére, este vizibild din exterior.
Acest varf mic al clitorisului se afl3 intre buzele interioare ale vulvei,
deasupra orificiului vaginal si uretrei.

Acesta este foarte sensibil si este protejat de un preput clitoridian subtire.
Atingerea acestuia poate fi foarte confortabila si placutd. Cea mai mare parte
a clitorisului (corpul clitorisului, cele doua laturi si cei doi corpi cavernosi) se
afl3 in interiorul corpului. Tn timpul excitatiei sexuale, corpii cavernosi se
umplu cu sénge.

Multe parti ale clitorisului sunt similare cu cele ale penisului. Penisul si
clitorisul provin din acelasi tesut embrionar. Tncepand cu a 8-a saptimana de
sarcind, acelasi tesut se dezvolta fie in penis, dacd bebelusul este baiat, fie in
clitoris, daca bebelusul este fatd. Uneori acest lucru nu este clar; atunci este
vorba despre intersexualitate.
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Himenul este un inel de tesut foarte elastic si flexibil la intrarea in
vagin. Unii oameni ii spun membrana virginitétii. Existd mai multe
forme de himen, fiecare dintre ele fiind diferits. in sens figurat, te
poti gdndi la himen ca la un scrunchie (un elastic de par din
material textil).

Unele femei se nasc fard himen. Multe persoane cred ca acest inel
de tesut se poate rupe, de exemplu, la introducerea unui tampon
in vagin sau atunci cdnd are loc un act sexual. Dar pentru ci
himenul nu este inchis, deoarece secretiile vaginale si sdngele
menstrual trebuie sd iasa si deoarece este foarte moale si elastic,
acest lucru inseamna cé acesta nu este afectat de un tampon sau
de actul sexual. Rupturile mici se vindeca in scurt timp, fara
cicatrici. 4 din 5 fete nu prezintd durere sau sangerare in timpul
primului lor act sexual. Nu se poate deduce dup3 himen daci o
femeie a intretinut deja relatii sexuale.




Penisul




Tn timpul pubertétii, corpul masculin se schimb3. Pe masura ce intregul corp
creste, la fel se intdmpla si cu penisul si testiculele. Lungimea si latimea
penisului variaza foarte mult. Existd penisuri lungi, scurte, groase, subtiri,
stridmbe si drepte. Forma penisului nu conteazd in ceea ce priveste calitatea
actului sexual.

De asemenea, incepe sd creascd par pe scrot si in jurul penisului.

Acesta se numeste par intim. Cateodat3, acesta ajunge pana la ombilic.
Pielea scrotului devine, de obicei, putin mai inchisé la culoare in timpul
pubertitii. Tn timpul excitatiei sexuale, corpii cavernosi din penis se umplu
cu sange, iar penisul devine rigid. Aceasta se numeste erectie. Cu toate
acestea, erectia poate avea loc si spontan, fird excitatie sexuala.




Prostata




Prostata se numaré printre organele genitale interne masculine. Aceasta se
afla direct sub vezica urinari si este cam de marimea unei castane. Aceasta
se mai numeste si glanda prostatica. Principala sarcina a prostatei este de a
produce lichid seminal.

De asemenea, prostata controleaza cind este libera calea pentru
spermatozoizi si cdnd pentru urind. Aceasta incepe sa functioneze abia la
pubertate, sub influenta hormonilor sexuali masculini. Cel mai important
hormon sexual este testosteronul. Acest hormon sexual este produs in
principal in testicule. Secretia prostatei este importantd pentru caracterul
fertil al spermiilor. Fara prostata, barbatul nu este fertil.




& @ R

Pdrul
corporal



Datoritd hormonilor sexuali masculini (androgeni), parul corporal incepe s
creasca in timpul pubertatii. De exemplu, la nivelul axilelor sau intre fese.
Parul de pe picioare si brate poate deveni, de asemenea, mai gros si mai
inchis la culoare, la fel ca si sprancenele.

Baietilor incepe s le creasca barba. Gradul de pilozitate corporald depinde
de factorii genetici, de hormoni si de vérsta. Initial, parul corporal avea rolul
de a intensifica mirosurile ca feromoni si de a reduce frecarea la nivelul
axilelor. Unele persoane se rad sau se epileazd deoarece considera ca asa
este mai igienic. Cu toate acestea, atunci cadnd vine vorba de igien3 si
mirosul corporal, spilarea regulatad este mult mai important3 decit numarul
sau lungimea firelor de par. indepartarea acestora este mai mult o mod3,
care, de asemenea, se schimb3d mereu.

De cativa ani incoace, existd o miscare puternica care militeaza impotriva
indepdrtérii parului corporal. Fiecare persoanad ar trebui sa poatd decide
singurd daci el sau ea géseste sau nu frumos parul de pe corp. Intreaba-ti
parintii si bunicii cum stateau lucrurile in tineretea lor!
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Scurgerile
vaginale de
culoare alba




Scurgerile vaginale de culoare albd sunt scurgeri sdndtoase. Scurgerile
vaginale de culoare alba la fete indica faptul cd se aproprie prima
menstruatie. Atunci cand fetele si femeile au deja menstruatie, scurgerile
vaginale de culoare albd apar in zilele in care nu apare sadngele menstrual.
Scurgerile vaginale de culoare alb3 isi modifica culoarea si consistenta in
timpul ciclului. Acest lucru este, de asemenea, un indiciu al unei flore
vaginale sdnatoase. Aceasta constd in principal din diferite tipuri de bacterii
lactice. Acestea protejeaza impotriva patrunderii agentilor patogeni si, prin
urmare, impotriva infectiilor.

Scurgerile vaginale de culoare alb3 sau mucusul cervical poate cipita un
aspect de cocoloase in timpul fazei nefertile - asemanator branzei
proaspete. Aceasta este incd o variantd sanatoasd. O culoare usor gilbuie
este, de asemenea, complet normald. Dacd apar schimbéri vizibile, de
exemplu, daca scurgerile au o culoare neobisnuitd, miros urdt sau provoaca
mancérimi, trebuie sa te adresezi unui medic ginecolog. Este posibil ca o
infectie s& fi produs un dezechilibru la nivelul florei vaginale.




Ovulul




Ovulul este celula sexuald feminin, respectiv celula germinald. Aceasta
este cea mai mare celuld din organism. Ovulele se afld in ovare incd de la
nastere. De la pubertate incolo, citeva ovule incep sa se maturizeze in
fiecare luna. Ovulele mature sunt necesare pentru fecundare.
Aproximativ la mijlocul ciclului, ovarul elibereazé de obicei un ovul
matur.

Acest ovul poate fi apoi fecundat timp de 12 - 24 de ore. Daca ovulul este
fecundat de un spermatozoid, acesta caldtoreste prin trompele uterine in
cavitatea uterind (uter) in urméatoarele patru pana la cinci zile, unde se
implanteaz3 in mucoasa uterind. Tn acest moment incepe sarcina: ovulul
se divizeazd in tot mai multe celule, placenta se dezvolta si embrionul
creste.

Dacd ovulul nu este fecundat, acesta se desprinde si parti din mucoasa
uterina se descompun. Acest lucru inseamna cd urmaétorul ciclu incepe
cu prima zi a menstruatiei.
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Spermatozoidul




Un spermatozoid masculin se mai numeste si spermie. Spermiile sunt printre
cele mai mici celule din organism. Acestea sunt produse n testicule si se
maturizeazi in epididim.

Zilnic sunt produse intre 40 si 70 de milioane de spermii. Tn timpul ejaculirii,
acestea trec prin tractul urinar spre exterior. Daca nu are loc o ejaculare,
organismul descompune spermatozoizii care nu sunt necesari. in timpul
actului sexual, spermiile intrd in uter prin vagin si se deplaseazd in trompele
uterine. Daca intdlnesc acolo un ovul matur, poate avea loc fecundarea
ovulului si o sarcina.

Spermatozoizii masculini sunt viabili in corpul femeii timp de pana la cinci
zile, uneori chiar pana la sapte zile. La varsta de aproximativ 13 ani, baietii
experimenteazd prima lor ejaculare. Unii mai devreme, altii mai tarziu.
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Ciclul



Ciclul feminin este perioada de timp cuprinsa intre prima zi a
menstruatiei si urmatoarea menstruatie. Acest ciclu se repeta in mod
regulat de la prima menstruatie din perioada pubertétii pana la ultima
menstruatie de la menopauz4. Tn anii dintre pubertate si menopauzi,
uterul se pregateste aproximativ o data pe luna pentru o posibila
sarcind.

Exista diferite faze ale ciclului care sunt controlate de hormonii sexuali:
faza ovariana, ovulatia, faza luteald si menstruatia. Durata ciclului
poate varia de la o femeie la alta si de la un ciclu la altul. Tn cazul
femeilor tinere, ciclul este adesea inca foarte neregulat.




Contraceptia




Existd diverse modalititi de a te proteja de o sarcind nedorita.

Unele metode contraceptive contin hormoni care interfereaza cu controlul
ciclului. Cea mai cunoscutd metoda contraceptivi pe baza de hormoni este
pilula contraceptiva.

Alte metode contraceptive impiedicd spermatozoizii sa intdlneascd un ovul,
cum ar fi prezervativele care se trag peste penis. Prezervativele pot
preveni, de asemenea, infectarea cu boli cu transmitere sexuald. Metodele
contraceptive chimice, cum ar fi ovulele vaginale contraceptive, ucid
spermiile si impiedica fecundarea.

Metodele contraceptive nu sunt 100 % sigure; se recomand3 utilizarea unei
combinatii de diferite metode contraceptive (de exemplu, prezervativul si
pilula). Medicii ginecologi ofera consultanta cu privire la alegerea unei
metode contraceptive.

Tn cazul in care a avut loc un act sexual neprotejat sau in cazul unui
»accident” (de exemplu, dacd prezervativul alunecd), existd ,pilula de a
doua zi”. Aceasta functioneazd numai inainte de ovulatie. Aceasta intarzie
ovulatia si, prin urmare, impiedica spermiile sé intdlneascd un ovul matur si
sa il fecundeze.
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Intreruperea
de sarcina




Intreruperea de sarcind inseamna intreruperea deliberat4 a unei sarcini
nedorite. in Austria, acest lucru este posibil in primele trei luni.

Tn primele sdptdmani de sarcind, aceasta poate fi intrerupta cu
medicamente, mai tirziu fiind necesara o interventie chirurgicala.

Decizia de a intrerupe o sarcina este una foarte dificild pentru multe femei,
care este influentat3 si de norme religioase si culturale. Tn centrele de
consiliere pentru femei si fete sau in centrele dedicate saniatatii femeilor,
poti primi consiliere, informatii si asistenta.

Costurile pentru o intrerupere de sarcina sunt cuprinse, in prezent,

intre aproximativ 300 si 800 de euro. Uneori, costurile sunt decontate,

de exemplu, in cazurile in care existd motive medicale pentru intreruperea
de sarcina.




Orgasmul




Orgasmul reprezintd punctul culminant al excitdrii si eliberérii
sexuale si emotionale. Termenul ,,orgasm” provine din limba
greacd si fnseamna, pe de o parte, ,a se umfla”, ,a stréluci de
poftd” si, pe de altd parte, ,,a deveni moale”.

Originea cuvantului descrie bine ceea ce se intdmpl3 in corp in
timpul unui orgasm. Cand excitatia sexual3 creste si atinge un
anumit punct, se declanseaza un reflex care provoaca contractia
ritmicd a muschilor, Tn special la nivelul pelvisului si in restul
corpului. Astfel se elibereazi tensiunea, ceea ce se numeste
descarcare orgasmica. Modul in care este perceput un orgasm nu
numai cd diferd de la persoana la persoand, ci depinde inclusiv de
starea de spirit din ziua respectiva.

Un orgasm nu este perceput intotdeauna la fel. Unele persoane
descriu o zvacnire in abdomen, altele simt o senzatie de
furnicaturi pe tot corpul. La barbati, ejacularea poate avea loc in
timpul orgasmului. Femeile pot ejacula si ele. Tns3 acest lucru se
intAmpla adesea inainte de orgasm.




Relatiile din
adolescenta




Atunci cand tinerii au primele relatii romantice, acestea reprezinta
experiente noi si interesante. Este o perioada palpitantd! Cercetatorii

afirma ca relatiile din adolescent3 sunt diferite fata de relatiile adultilor:

deocamdata, acestea nu sunt menite sa dureze o viata. Nu este vorba
despre caséatorie, copii si construirea de case, ci despre primele
experiente cu un partener sau o parteneri. Accentul este pus pe a fi
indragostit si pe a simti ca si tu esti iubit, pe apropierea fizica si pe
incercarea de a experimenta ceea ce constituie o relatie: si anume, sa
construiesti incredere, sd dai dovada de consideratie si sa faci
compromisuri. Acest lucru nu este usor si trebuie exersat.

Ai avut deja primele relatii? Sau te-ai gandit la ceea ce constituie o
relatie pentru tine? Crezi ca prima dragoste dureaza o viata intreaga?
Ce este important pentru tine intr-o relatie?




O% @ Orientarea
@?@ @ sexuala



Orientarea sexuala descrie sexul de care o persoana se simte atrasa din
punct de vedere sexual. Cele mai des intdlnite orientéri sexuale sunt:

Heterosexualitatea. A fi heterosexual inseamna ca un barbat este atras
de femei din punct de vedere sexual si romantic, respectiv ca o femeie
este interesata de barbati.

Homosexualitatea. A fi homosexual inseamna ca un barbat este atras
de barbati din punct de vedere sexual si romantic, iar femeile sunt
atrase de femei. Aceste persoane mai sunt denumite si gay sau
lesbiene.

Bisexualitatea inseamna ca o persoana este atrasa din punct de vedere
sexual si romantic atit de femei, cit si de barbati.

Pansexualitatea inseamna ca o persoana doreste sa fie intr-o relatie
sau s3 facs sex cu o altd persoan3. n acest caz, sexul biologic sau
social (gender) nu este important.

Asexualitatea inseamna cid o persoana nu prezinta interes pentru
activitati sexuale cu alte persoane. Uneori se poate intdmpla ca
persoanele asexuale sa isi doreasca sa aiba o relatie cu alte persoane,

dar fira sex.




Respectul




Respectul reprezintd o forma de atentie si apreciere acordate
altei persoane pentru performanta, opinia si stilul de viata al
acesteia, chiar daca nu impartasiti aceeasi opinie sau stil de
viata. Pentru ca o relatie, un grup sau o comunitate sa
functioneze bine, respectul reciproc este important.

Toti oamenii au o nevoie fundamentala de a fi respectati si
tratati in mod egal. Dar putem simti respect si fata de alte
vietati, fata de reguli morale sau fata de institutii. Tn functie de
situatie, respectul se manifesta prin diferite tipuri de
comportament: de exemplu, prin politete, recunoastere,
toleranta sau reverenta. Uneori, cuvantul respect se foloseste
si in alte contexte. , A avea respect fata de ciinii mari”
inseamna ca trebuie sa fii foarte atent si precaut cu animalele
sau chiar sa le eviti complet. De asemenea, putem avea respect
pentru o sarcina dificild: de exemplu, atunci cidnd nu suntem
siguri daca sarcina va fi realizata cu succes si trebuie sa
depunem eforturi deosebite.

Ce inseamn3 respectul pentru tine? iti poti aminti situatii in

care ai perceput cu intensitate un comportament respectuos?
Cand iti este dificil sa fii respectuos fata de altii?




Lipsa de
respect




Lipsa de respect este opusului atentiei si al aprecierii si
inseamna ca cineva nu este tratat in mod egal. De exemplu,
atunci cand o persoana se considera mai presus decat alta
persoanad, o controleaza, o insulta, o doboara, o batjocoreste,
o umileste sau o hartuieste. Acest lucru creeaza o ierarhie
care nu este sanatoasa pentru grupuri si relatii.
Comportamentul lipsit de respect este opusul egalitatii:
inseamna dominarea altei persoane si injosirea acesteia,
cateodata inclusiv prin violenta.

Uneori nu iti consideri actiunile ca fiind lipsite de respect,
chiar daca sunt percepute ca atare de catre ceilalti. Fii
respectos in continuare, dar spune atunci cand te simti tratat
cu lipsa de respect! Aceasta este cea mai rapida cale de a
clarifica neintelegerile. Tn cazul in care lipsa de respect
continud, pastreaza-ti demnitatea, extrage consecintele din
situatie si distanteaza-te.

Ai fost vreodata martor sau ai fost supus la un comportament
lipsit de respect? Cum ai procedat in acea situatie?




Secretele
relatiilor
bune




Fundamentul unei relatii bune este respectul. Ambii parteneri
trebuie sa fie egali, apreciati si sprijiniti.

A vorbi despre propriile sentimente si a trata cu seriozitate
sentimentele partenerei sau ale partenerului este un alt
ingredient important pentru o relatie fericita. De asemenea,
micile gesturi pline de iubire si ritualurile comune intdresc
comuniunea. Tn acelasi timp, nu trebuie s uiti de propria viat4 si

partener sau parteneri, dar si timp doar pentru sine.

Un bun echilibru intre iubirea de sine si iubirea pentru celalalt
ajuti la evitarea dependentei de relatie. increderea intr-o relatie
are nevoie de timp pentru a creste, la fel si disponibilitatea de a
te deschide si de a te increde in cealalta persoana. O buna baza
pentru aceasta este increderea generala de baza in partener sau
partenera.

Ai fost vreodata intr-o relatie buna? Ce a fost special la aceasta?

Cum iti imaginezi relatia ta ideala?




Atentie,
pericol!




Violenta nu apare numai in relatiile pe termen lung, ci mai ales in
relatiile din adolescenta. Chiar daca este greu de crezut, mai mult
de jumatate dintre tineri sunt victime ale violentei in primele lor
relatii. Cel mai adesea se petrece violenta psihica sub forma unui
comportament de control, de exemplu, partenerul sau partenera
nu are voie sa aib3 alte contacte sociale, parolele de la retelele de
socializare sunt predate sau telefoanele mobile sunt controlate.

De asemenea, in relatiile din adolescent3 apare si violentd fizica si
sexuala. Exista anumiti factori de risc care sporesc pericolul de
aparitie a violentei: un factor de risc important este lipsa de
comunicare in relatie. A discuta despre dorinte si asteptari nu este
intotdeauna usor, dar este foarte important pentru a putea face
compromisuri. Alcoolul este, de asemenea, un factor de risc:
persoanele in stare de ebrietate sunt mai predispuse la violent3,
dar si mai predispuse sa fie victime ale violentei. Daca exista
antecedente de violenta in copilarie sau in relatiile anterioare,
riscul este, de asemenea, ridicat.

Nimeni nu trebuie sa indure violenta: fii pregatit sa oferi ajutor
atunci cand esti martor(3) la violenta si cere ajutor atunci cand esti
afectat(3) de violenta sau daca esti violent(a)!




Conceptii
privind
sexualitatea



Tn timpul pubertatii si dupa aceea se dezvolta conceptii despre
sexualitate. Experientele, fanteziile, dorintele si imaginile pe care
le consideri captivante se amesteca cu idealurile tale si se imprima.
Aceasta functioneaza ca un scenariu (,script”) pentru filmul tdu de
dragoste personal si iti dirijeazd comportamentul si viata
amoroasa. Scenariile sexuale pot fi, de asemenea, modelate de
imagini care nu sunt tocmai pline de iubire sau consideratie. Le
gasim in filme, in muzica, pe retelele de socializare si in
pornografie. Tn acest caz, sexualitatea nu este adesea asociati cu
dragostea, ci cu dominarea si oprimarea, uneori chiar cu
misoginismul si violenta. Cunosti filme sau cdntece care prezinta
conceptii negative sau chiar violente privind dragostea sau
sexualitatea?

Observa cu un spirit critic si priveste cu atentie! Gindeste-te daca
ceea ce iti este prezentat corespunde de fapt dorintelor, valorilor si
conceptiilor tale. Ce fel de relatie vrei sa ai?




Drepturile
omului




Tn anul 1948 a fost formulata ,Declaratia Universala a Drepturilor Omului”
de citre Organizatia Natiunilor Unite. Tn prezent, Organizatia Natiunilor
Unite este alcatuita din 193 de state. Aceasta organizatie lupta pentru pacea
mondiald si pentru a rezolva impreuné problemele globale. Aceasta ajuta
toti oamenii, indiferent de tara din care provin, indiferent daci sunt barbati,
femei sau intersex, indiferent de religia din care fac parte, indiferent daca
sunt adulti sau copii etc. In anul 1958, Austria a semnat Conventia
Europeani a Drepturilor Omului. Tn Austria, drepturile omului fac parte din
Constitutie, fiind incluse printre ,,drepturile fundamentale”.

Acestea se aplica tuturor persoanelor care traiesc in Austria.

Cateva dintre drepturile fundamentale importante din Austria sunt:
- dreptul la egalitate in fata legii si la un proces echitabil,

- dreptul la viata si la libertate personal3,

- interzicerea sclaviei si a muncii fortate,

- dreptul la respectarea vietii private si de familie,

- dreptul la ci3sitorie si de a intemeia o familie,

- dreptul la libertatea de credinta si de constiinta.

Implementarea si respectarea drepturilor omului au o importantd majora in
Austria. Biroul avocatului poporului din Austria este responsabil pentru
protejarea si implementarea drepturilor omului:
www.volksanwaltschaft.gv.at.

Ce semnifica drepturile omului pentru tine?




Drepturile
sexuale ale
omului




»Drepturile sexuale ale omului” sunt derivate din ,Drepturile Universale ale
Omului”. ,Asociatia Mondiald pentru Sénitatea Sexuald”

(,World Association for Sexual health”) a incheiat Declaratia drepturilor
sexuale ale omului la Hong Kong in 1999.

Printre altele, drepturile sexuale ale omului includ:

- dreptul la sdndtate sexuald,

- dreptul la informare si educatie sexual3,

- dreptul la libertatea de a alege un partener,

- dreptul la protectie impotriva discriminérii,

- dreptul la relatii sexuale consimtite,

- dreptul de a decide personal daca doresti s te casatoresti sau sa ai copii,
- dreptul la o viata sexuald sigurd, férd violentd, satisfdctoare si placut.

Stiai ca exista si drepturi sexuale ale omului?




Conventia
privind
drepturile
persoanelor cu
dizabilitati




Conventia Natiunilor Unite privind drepturile persoanelor cu dizabilitati,
despre drepturile persoanelor care sufera de dizabilitati (pe scurt:
CNUDPD), este un contract la nivel international prin care statele
semnatare 1si iau angajamentul de a promova, de a proteja si de a garanta
drepturile omului pentru persoanele cu dizabilitati.

Tn Austria, CNUDPD se afla in vigoare incepand cu anul 2008 si se
adreseaza tuturor oamenilor care sufera de deficiente fizice, mentale,
intelectuale sau senzoriale pe termen lung, care le poate impiedica
participarea deplind, eficientd si egald in societate.

Cele mai importante principii ale CNUDPD sunt:

- respectarea demnitétii umane, a autonomiei individuale,
a autodeterminarii si a libertatii de a lua propriile decizii,

- interzicerea discriminarii,

- includerea in societate,

- egalitatea de sanse si accesibilitatea.

n fiecare stat exista un ombudsman pentru persoanele cu dizabilitati,
care ofera informatii cu privire la drepturile persoanelor cu dizabilitati si
sprijina implementarea acestora.




Asistenta
medicala




Tn timpul examindrilor medicale sau n timpul activitatii de fngrijire nu exista intotdeauna posibilitatea de a asigura
intimitatea. Vorbeste despre ceea ce te face sa te simti inconfortabil si solicita sa ti se explice clar ce tratamente si
examinari se efectueazi. De asemenea, te pot insoti persoane de incredere. Tn Austria exist3 libertatea de alegere
a medicului: fiecare persoana poate alege un medic in care sa aiba incredere.

Unele persoane au nevoie de asistenta la ingrijire chiar si la varsta adulta. Dar acest lucru nu inseamna ca fiecare
ca fiind neplacuta sau dureroasa, poti si trebuie sa spui sau sa exprimi acest lucru. Fiecare persoana are dreptul de
a se simti confortabil. Daca situatia diferd, atunci cere ajutor si povesteste-i unei persoane de incredere ceea ce ti
s-a intdmplat. Tn fiecare stat din Austria existd ombudsmani pentru pacienti care ii informeazé cu privire la
drepturile pacientilor si le ofera sprijin.




Drepturile
femeilor



Femeile se confrunta cu violenta in intreaga lume, in special in ceea ce
priveste sexualitatea si relatiile. Acest lucru este valabil si in Europa.

Acesta este motivul pentru care Consiliul European a incheiat in 2011, la
Istanbul, ,,Conventia Consiliului European privind prevenirea si combaterea
violentei impotriva femeilor si a violentei domestice” (pe scurt: ,Conventia
de la Istanbul”). n plus, statele semnatare sunt incurajate s3 aplice
reglementarile privind violenta domestica si altor victime ale violentei
domestice (barbati si copii).

Austria a semnat ,Conventia de la Istanbul” Tn anul 2013, ludndu-si astfel
angajamentul de a combate violenta impotriva femeilor si a fetelor si
violenta domestica. Conventia acopera toate formele de violentd impotriva
femeilor, inclusiv formele traditionale de violentd, cum ar fi cdsatoria fortata
sau mutilarea genitald a femeilor (pe scurt: MGF). Conventia cere egalitatea
intre femei si barbati in societate ca o conditie prealabild pentru protectia
impotriva violentei.

Cunosti domenii in care femeile nu au aceleasi sanse sau oportunitati ca
barbatii? Cum poate fi imbun&tititi egalitatea de sanse pentru femei si
fete?




Mutilarea
genitala a
femeilor




FGM inseamna Female genital mutilation (MGF - mutilarea
genitald a femeilor) si reprezinta o forma grava de violenta
impotriva fetelor si femeilor. Tn aceste cazuri, parti ale
organelor genitale feminine, cum ar fi buzele vulvei sau
glandul clitoridian, sunt taiate.

Uneori, organele genitale externe sunt indepartate partial
sau in totalitate, iar vaginul este cusut pana ramane doar un
orificiu minuscul destinat urinarii si sangerarii menstruale.

Tn unele tiri din Africa, Asia sau America de Sud, MGF
reprezintad o traditie culturald, fara sa existe un temei religios
pentru mutilarea genitala a fetelor. in Austria, MGF este
interzisa prin lege penal3, dar aici traiesc si femei si fete din
tari in care se practicd MGF. in cazul in care fiptasii sau
victimele locuiesc in mod obisnuit in Austria sau au cetatenie
austriaca, fapta este pedepsit3, chiar daca a fost savarsita in
afara tarii.

Pentru femeile afectate, MGF are consecinte grave asupra
sandtatii si sexualitatii acestora. Pe pagina web
www.stopFGM.net se gasesc informatii suplimentare in
diferite limbi si centre de consiliere specializate.




Sprijinirea
victimelor si
asistenta
juridica




Tn Austria, victimele violentei trebuie protejate cit mai bine posibil. in
cazul in care o persoana se confrunta cu violenta fizica, sexuala sau cu
amenintari grave la domiciliu si apeleaza la politie, aceasta poate
interzice faptasului sa ramana in locuinta sau sa se apropie de victima
timp de 2 s&ptamani. Tn acest timp, se poate solicita ajutor si sprijin in
cadrul centrelor de consiliere sau al centrului de protectie impotriva
violentei pentru a decide cum se va proceda in continuare. in cazul in
care violenta are loc in familie sau in cercul de prieteni, este deosebit de
dificil pentru persoanele afectate.

Exista institutii speciale de asistenta juridicd care ofera informatii gratuite
cu privire la drepturi si posibilitdti si insotesc victimele la politie si la
tribunal. Dreptul la asistenta juridica il au inclusiv persoanele afectate de
violenta in mediul virtual, de exemplu prin urmarire sau hartuire virtual3,
precum si minorii care au fost martori la violenta in mediul social
apropiat (violenta in familie).
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Cererea de
ajutor



Dupa o experienta violentd este adesea dificil sa ceri ajutor. Este mai usor
atunci cand ai o persoan3 de incredere care si te insoteasca la un centru de
consiliere sau la politie. Atunci cand nu suntem singuri si ne simtim intelesi,
ne descurcam mai bine.

Atunci cand insotesti o persoand afectata de violenta, poti acorda atentie
urmatoarelor aspecte:

- fii prezent si asculta

- acorda incredere

- nu promite ceea ce nu poti respecta

- nu atribui vina

- cere ajutor!

Toate persoanele care se confrunti cu violenta au dreptul la ajutor si sprijin
— nimeni nu trebuie s3 se confrunte singur cu violenta! Tn centrele de
consiliere sau in centrul de protectie impotriva violentei, persoanele
afectate de violenta primesc ajutor si sprijin gratuit pentru a putea pune
capat violentei. Chiar daca esti o persoana de incredere, poti apela acolo si
poti solicita consiliere.

Tti poti imagina cum ar fi s insotesti pe cineva pentru a cere ajutor? Stii
unde exista un centru de consiliere sau un centru de protectie impotriva

violentei in regiunea ta?
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Mobbingul
(hartuirea)



»Mobbingul” (hartuirea) sau ,bullyingul” (intimidarea) este o forma de
violenta repetatd, regulatd si prelungita din partea unui grup de persoane.
Actiunile tipice de mobbing (hartuire) includ umilirea, insultele, amenintarile
violente, raspandirea de zvonuri si acuzatii false etc. Mobbingul (hartuirea) se
intdmpl3 si pe internet (,,cybermobbing - hdrtuire virtuald”).

Mobbingul (hartuirea) poate fi definit drept teroare psihologica. Uneori, unele
persoane iau parte la mobbing (hadrtuire) pentru ca isi doresc sa apartina
grupului sau pentru ci se tem ca vor fi ei insisi hdrtuiti in caz contrar. Uneori,
persoanele sunt hartuite din cauza aspectului, a originii lor sau a orientarii lor
sexuale. Uneori, mobbingul (hartuirea) este practicat pentru a obtine un
sentiment de putere. Dar mobbingul (hdrtuirea) nu este niciodata un semn de
putere, dimpotriva! Un semn de putere este acela de a cere ajutor pentru a
putea pune capat mobbingului (hdrtuirii). La scoald, poti apela la profesorii in
care ai incredere. Asistentii sociali ai scolii, consilierii sau psihologii scolari pot
fi de asemenea de ajutor! Ombudsmanii pentru copii si tineri si centrele de
protectie pentru copii din toate statele oferd, de asemenea, consiliere si
asistenta.

De asemenea, poti obtine consiliere la Rat auf Draht (Sfaturi pe linia
telefonica). Fii curajos si apeleazd daca esti martor(3) la mobbing (hirtuire)
sau daca esti afectat(a) personal: Tel. 147, https://www.rataufdraht.at/

Ai fost vreodatd martor(a) la mobbing (hdrtuire) sau ai fost afectat(a)
personal? Ai reusit sa pui capat mobbingului (hartuirii)? Cine te-a sprijinit sau
v-a sprijinit in acest demers?




J Cdasatoria

fortata




n Austria, cis3toria fortatd este o faptd penald care se pedepseste cu
pana la 5 ani de inchisoare. Atat femeile, cit si barbatii, sunt fortati
intr-un mariaj din diferite motive: din cauza valorilor culturale, a
cerintelor religioase, a presiunii din partea familiei sau din motive
economice.

Uneori, tinerii care traiesc in Austria sunt dusi in afara tarii pentru a se
casatori. Centrele de consiliere specializate, cum ar fi DIVAN n Graz sau
Orientexpress in Viena, sprijina persoanele amenintate sau afectate de
caséatoria fortata. Prin intermediul liniei telefonice de asistentd pentru
femei impotriva violentei (0800 222 555) sau al liniei telefonice de urgenta
pentru femei, disponibile 24 de ore din 24 (01 71719), pot fi contactate
institutii care oferd protectie si locuinte provizorii in care persoanele
afectate din toatd Austria sunt gazduite si protejate in mod anonim.

Pe lang4 cisitoria fortatd, existd, de asemenea, cisitoria ,aranjati”, in
acest caz, rudele aleg partenerul sau partenera cu consimtamantul mirilor.
Si in acest caz, asteptarile si presiunea sociala pot fi percepute drept
constrangere.




Violenta in
relatiile din
adolescenta




Majoritatea tinerilor isi imagineazé prima lor relatie romanticé intr-un
mod minunat: cu multd dragoste, romantism, incredere, distractie si
experiente comune. Tnsd nu este usor sa ai o relatie.

Trebuie s faceti compromisuri si s3 rezolvati conflictele atunci cind aveti
dorinte si conceptii diferite. Uneori trebuie sa te confrunti cu frustrari si
dezamagiri, poti simti nesigurant3 sau gelozie. Poti simti dragoste si
frustrare in acelasi timp, iar acest lucru poate crea confuzie. Nu este usor
sa gestionezi astfel de situatii. Acest lucru poate duce chiar si in relatiile
din adolescentd la violenta fizicd, psihicd sau sexuald. Desi adesea fetele si
femeile tinere se confruntd cu violenta in relatii, astfel de experiente sunt
traite si de intersexuali, baieti sau barbati tineri! Multi barbati tineri
tréiesc cu rusine si cred cd toti ceilalti au relatii perfecte in afard de ei.
Tnsé acest lucru nu este adevirat!

Cum a fost prima ta relatie romantica sau cum fiti imaginezi ca va fi prima
ta relatie? Ti se pare dificil sau usor sa discuti despre subiecte privind
relatiile si sentimentele?




Incetarea
violentei




Adesea, persoanele care se confrunta cu violenta in relatii au speranta
cd violenta va inceta. Uneori chiar asa se intdmpld: ajungi s& te cunosti
mai bine, exersezi cum sa vorbesti despre sentimente, dorinte,

conceptii si dai dovada de consideratie fata de ceilalti, inveti sa ai incredere.

Alteori, insa, violenta nu numai ca nu se opreste, ci devine mai grava.

Tn acest caz, poate ar fi mai bine sa pui capét relatiei si sa discuti despre cele
traite: centrele de consiliere pentru fete si femei sprijind femeile tinere care
au trecut prin experiente violente. Pentru baieti, exista centre de consiliere

pentru barbati in toate statele. Tn institutiile care ofera consiliere poti discuta
despre experientele violente, indiferent dacd esti persoana care a comis acte
de violenta sau persoana care a trebuit sa suporte violenta.

Numere telefonice de urgenta in caz de violenta:
Sfaturi pe linia telefonica: 147

Numarul de urgenta pentru copii: 116 111
Linia telefonicad de asistentd pentru femei impotriva violentei: 0800 222 555
Linia telefonica de urgenta pentru femei, disponibila 24 de ore din 24: 01 71719

Linia telefonica de urgenta pentru barbati, disponibila 24 de ore din 24: 0800 246 247
Numarul de urgenta al politiei: 133
Numarul pentru apelarea politiei prin SMS: 0800 133 133
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