A fi indragostit
si dragostea




Sa fii indragostit(a) este coplesitor. Se intdmpla multe in organism:
Substantele chimice din organism si din creier se modific3, se condenseaza.

De exemplu, creste nivelul de adrenalina din organism. Acest lucru ne face
inima s3 batd mai repede si ne accelereaza pulsul. De aceea, simbolul dragostei
este o inima: Pentru ca inimile noastre bat mai repede atunci cadnd suntem
indragostiti. Si spunem: ca ne doare inima sau ca inima noastra este franta
atunci cind dragostea noastra nu este impartasita.

Atunci cand suntem indragostiti, in afard de adrenalin4, in organism mai sunt
inca doua substante cu nivel ridicat: dopamina si serotonina.

Prin intermediul acestora apare sentimentul de fericire. Ne dorim s3 fim cat mai
aproape posibil de persoana de care suntem indragostiti.

De asemenea, corpul nostru reactioneaza puternic:

® ne tremura genunchii,
@ inima ne bate cu putere,
o simtim ,fluturi in stomac”,

o simtim senzatia de dor.
Suntem Tndragostiti chiar la inceputul unei relatii, atunci cdnd incepem sa ne cunoastem unul pe celilalt.
Dupa o perioada, acest sentiment se transforma in dragoste. Dar, uneori, relatia se termina.

Dragostea se manifesta mai putin fizic si mai mult prin sentimente.
Acestea sunt, de exemplu: respectul, increderea, aprecierea, afectiunea.

Cunosti sentimentul de indrigostire? Cum percepi acest sentiment la nivelul corpului?
Cum te-ai simtit cand s-a terminat indragostirea?
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Gelozia este un sentiment care ne face sa suferim foarte mult.
Gelozia apare astfel: Credem ca persoana pe care o iubim acorda mai multa

dragoste, afectiune sau atentie altcuiva decit noua.

Suntem dezamagiti si ofensati. Ne este teama ca persoana iubita ne va parasi.
Dar de multe ori gelozia nu are nimic de-a face cu cealalta persoana.

Aceasta are mult de-a face cu propriile temeri si nesigurante.
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Gelozia are urmari: ne indoim de noi insine. Si ne indoim de dragostea 3
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partenerului sau partenerei noastre. in acest mod, increderea nu se poate
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Asadar, cum putem scapa de gelozie? Este important sa intelegem faptul ca: motivele pentru gelozie se afla in noi insine.
Nu in partener sau partenera. Trebuie s vedem péartile noastre bune. Trebuie s3 ne considerim demni de iubire.
Numai in acest fel se va dezvolta increderea. Numai in acest fel putem incepe sa credem in partenerii nostri.

dezvolta. lar aceasta este necesara intr-o relatie.

Atunci cind suntem gelosi, se pot intimpla urmatoarele: incepem si controldm.
Sau ne comportam intr-un mod posesiv. De exemplu, in felul urmator:
® Persoana iubita nu mai are voie sa se intalneasca cu prietenii si prietenele.
o fi controldm mesajele si retelele sociale.

e O spionam.

Dar de multe ori se intdmpla exact opusul a ceea ce ne doream sa obtinem:
Suntem parasiti. Pentru c3 gelozia pune multad presiune asupra relatiei.

Ai fost vreodata gelos/geloasa? Cum a afectat aceast3 gelozie relatia ta?

Ai reusit sa nu mai fi gelos/geloasa?




Frustrarea




Frustrarea apare atunci cand suntem refuzati,

atunci cdnd suntem dezamagiti, atunci cand nu reusim ceva.
Simtim dezamaégire si neputinta.

Asa o numim in psihologie.

Cu totii reactiondm diferit la evenimentele negative.
Unii sunt nervosi, altii sunt furiosi, altii sunt tristi.
Este adesea foarte dificil sa induri sentimentele negative si frustrarea.
Dar merita. Pentru ca:
® devenim mai puternici in acest fel.
® devenim mai rabdatori.

® devenim mai perseverenti.

o fin timp, devenim mai buni in a face fata stresului.
Asadar, cum putem indura frustrarea?

Prin exersarea autocontrolului:
acest lucru inseamna sa induram sentimentele negative.
De exemplu, inseamna sa nu ne pierdem cumpatul si sa incepem sa tipam.

Sa ne exprimam intr-un mod diferit:
prin care s3 ne folosim frustrarea in mod creativ: prin picturd, muzica sau sport.

Cum gestioneaza alte persoane frustrarea? Ai observat vreodatd cum procedeaza alte persoane?
Ce anume ti-a atras atentia? Cum gestionezi tu sentimentele negative?




Intimitatea




Intimitatea apare intre doi oameni atunci cand acestia sunt foarte
familiari. Au incredere unul in celdlalt, sunt deschisi unul fata de
celdlalt, simt o coeziune puternica si sunt, de asemenea, sinceri
unul cu celdlalt. Sunt pregatiti sa discute impreuna despre subiecte
dificile. Subiecte despre care nu doresc sa discute cu nimeni
altcineva. Aceasta se mai numeste si intimitate emotionala.

Intimitatea poate include si sexul. lar intimitatea este,
de asemenea, importanta pentru o viata sexuald buna.

Cum apare intimitatea intre doi oameni?
Privirile, atingerile si tandretea exprima familiaritate.
Acestea sunt un semn de intimitate. Si promoveaza intimitatea.

Pentru a deveni intim cu cineva, conversatiile sunt, de asemenea, utile.
Va puteti adresa reciproc intrebari si puteti raspunde la ele.
De exemplu:

o Care sunt temerile tale?

® Cum a fost sa cresti in familia ta?

o Ce iti doresti de la viitor?

e Ceinseamna pentru tine o relatie buna?

De asemenea, poti trai intimitatea emotionala cu prieteni si prietene sau cu membri ai familiei.
Nu numai intr-o relatie cu un partener sau o partenera, dar in mod deosebit intr-o relatie, bineinteles.
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Astepti cu nerdbdare sa fii indragostit(d)?

JAO N E ﬂ ©
Ai fost vreodatd indrégostit(d)? ”
Sa fii indragostit(d) pentru prima data este interesant J E ﬂ N ! oﬂ o

si palpitant.

Dar te poate face, de asemenea, sa te simti nesigur(a).
Pentru ca:

este adesea dificil s3 spui ce este placut si ce este neplacut.
Uneori, ambele sunt adevirate: atingerile pot fi placute, dar pot fi si neplicute.
Vorbeste despre asta cu partenerul tiu sau cu partenera ta!

Adesea ne este greu sa vorbim despre sentimente.

De asemenea, este adesea dificil s vorbim despre ceea ce ne dorim in timpul sexului.
Sau despre ceea ce nu ne dorim sau ceea ce nu ne place.

Tnsd: cu cat pastram mai mult timp ticerea, cu atit mai greu devine.

De aceea, depuneti efortul de a vorbi unul cu celélalt despre dorintele voastre inca de la inceput.
Astfel, veti intelege mai bine ce isi doreste cealalta persoana si ce nu. lar partenerul tau sau partenera ta va simti la fel.

n acest fel puteti da dovada de consideratie unul fat4 de cellalt. Tn acest fel vd puteti apropia.
Tn acest fel v familiarizati unul cu celdlalt.




Responsabilita




Asumarea responsabilitdtii inseamné: Ne asum&m un anumit lucru.
Ne asiguram c3 indeplinim sarcina cit mai bine posibil.

Daca exista probleme, cautdm solutii pentru acestea.

Facem ceea ce este necesar si corect.

Nu trebuie sa apara prejudicii.

Tncepand cu varsta de 14 ani, tinerii isi asuma responsabilitatea de a se

supune legii. Asta inseamna, de asemenea, ca: acestia sunt pasibili de pedeapsa.
Dacé nu se supun legii, acestia pot fi condamnati in conformitate cu

legislatia privind raspunderea penala a minorilor.

A deveni adult inseamna si: sa iti asumi responsabilitatea in societate.
Aceasta inseamna cé: ii ajutdm pe cei care au nevoie de ajutor.
Trebuie s& d3m dovada de curaj civic. Aceasta inseamna ca:

avem curajul de a-i ajuta pe ceilalti.

De exemplu: sunam la politie atunci cand cineva este in pericol.

Asumarea responsabilitatii intr-o relatie inseamna:
e sd ne acordam atentie unul altuia,
® sa ne tratam reciproc cu respect,
® sa ne sprijinim reciproc,
® sa facem compromisuri.

Dar inseamna, de asemenea, sa avem grija de noi insine.
Numai asa putem avea grija si de altcineva.




Standarde de
frumusete




Ceea ce este considerat a fi frumos, are o influenti majora asupra noastra.
Idealurile si standardele de frumusete influenteaza ceea ce considerdm a
fi frumos. Tns3, ceea ce este considerat a fi frumos, difer3 foarte mult.
Cultura, regiunea si epoca influenteaza ceea ce considerdm a fi frumos.

De exemplu:
« Tn epoca de piatra, burtile, fesele si sanii mari erau considerate frumoase.
» Tn Evul Mediu erau considerate frumoase persoanele cu aspect natural si modest.
Era considerata frumoasa fruntea inalta: Firele de par erau smulse de la nivelul fruntii.
« Tn timpul Renasterii, la barbati erau considerate frumoase formele voluptoase:
Acestia purtau pernute pentru solduri si fsi ciptuseau gambele.
Femeile trebuiau si aib3 o talie ingust3 si purtau corsete.

Tn concluzie, difer3 foarte mult ceea ce este considerat frumos:
@ pérul scurt sau cel lung,
© sdanii mici sau cei mari,
» dolofan, musculos sau suplu ...
Moda, publicitatea si epoca in care trdim, influenteaza ceea ce considerdm a fi frumos.
Unii oameni depun eforturi majore, pentru a ardta precum idealurile lor de frumusete.
Unii fac si operatii estetice pentru aceasta. Unii incearca sa corespunda acestor norme prin diete sau antrenamente.
Unii s-au imboln&vit grav din aceasta cauza.

Existd, insa, si multe persoane care resping aceste idealuri. Aceastd miscare se numeste , pozitivitate corporald”.
Acest lucru inseamna ca: Toate corpurile sunt frumoase. Cu cit mai diferite, cu atdt mai bine.







Tn timpul pubertatii, la fete incepe dezvoltarea sanilor.

Acest lucru se intdmpld datoritd hormonilor din corp.

Sanii devin mai mari si fsi modificd forma.

Uneori unul dintre sani creste mai repede fatd de celalalt.

Acest lucru se echilibreazd, insd, in timp. De asemenea, sdnii devin mai sensibili.

Inclusiv pieptul baietilor se poate modifica. Tn mod normal acesta revine la
dimensiunile normale. Sani femeilor sunt alcatuiti din

© Tesut adipos

@ Tesut conjunctiv

© Gland3d mamard

La femeile care alapteaza, glanda mamara si canalele fine secreté lapte
prin mamelon. Sanii au un aspect foarte diferit.
Precum nasurile sau mainile. Acesta depinde de gene si
de cantitatea tesutului conjunctiv si adipos.
Alte aspecte care pot modifica aspectului sanilor:
@ Greutatea
Virsta
Fluctuatiile hormonale din timpul ciclului
Sarcina
Sportul

® & o o

Inclusiv mameloanele pot avea un aspect foarte diferit.
Si acestea se pot modifica, de exemplu, in timpul unei sarcini.
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Pelvisul este un inel osos.

Acesta este alcatuit din cele doud oase ale bazinului si osul sacral.
Acesta asigura faptul cd putem sta in pozitie dreapta.

Acesta reprezintd centrul organismului.

Cea mai importanta sarcind a acestuia:

este distribuirea uniforma a greutatii corpului

de la coloana vertebral la cele doua oase femurale.

Planseul pelvian este un strat muscular situat in partea inferioard a pelvisului.
Acesta sustine organele interne.

Acesta asigura functionarea sfincterelor vezicii urinare si a intestinalui.

Si acesta ajutd la perceperea placerii in timpul sexului.

La femei, pelvisul este mai lat decat la barbati.

De asemenea si excavatia pelvind este mai lata.
Acest lucru este necesar pentru nasterea unui copil.
La barbati, pelvisul este mai alungit si mai ingust.




Vulva




Tn timpul pubertitii, corpul se schimba.

Hormonul sexual numit estrogen determind cresterea organelor
sexuale ale femelii.

Tncepe si creasci par la nivelul pubisului si in jurul labiilor exterioare.
La unele fete mai devreme, la altele mai tarziu.

Acesta se numeste par intim.

Vulva si labiile devin mai mari.

De asemenea, himenul si peretele vaginal devin mai mari si mai puternice.
Pielea de la nivelul labiilor si din jurul vulvei

devin, de obicei, mai inchise la culoare.

Aproximativ n jurul varstei de 13 ani, fetelor le vine prima menstruatie.
La unele fete mai devreme, la altele mai tarziu.

Acest lucru inseamna: maturitate sexuala.

Corpul femeii este pregatit din acest moment sa sustind o sarcina.




Clitorisul




Clitorisul este un organ din corpul feminin.
Acesta are o dimensiune de aproximativ 10 centimetri.
Acesta exista pentru a percepe senzatia de placere.

Din exterior, este vizibild numai o parte micé

a acestuia, glandul clitoridian.

Acesta are, aproximativ, marimea unui bob de mazére.
Se aflé intre labiile interioare, deasupra

orificiului vaginal si uretrei.

Este foarte sensibil.

Este protejat de un preput subtire al clitorisului.

Atingerea acestuia poate fi foarte confortabild si excitanta.

Partea cea mai mare a clitorisului se afla in interiorul corpului.

Clitorisul din interiorul corpului consta in:

corpul clitorisului, doud crure si doi corpi cavernosi.

Corpii cavernosi se umplu cu sange atunci cind persoana este excitata sexual.

Multe parti ale clitorisului sunt similare penisului.

Pentru ci: Penisul si clitorisul provin din acelasi tesut.

Tn sdptimana a 8-a de sarcina se dezvolti fie un penis sau un clitoris.
Uneori acest lucru nu este clar:

Acest lucru se numeste intersexualitate.
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Himenul se afla la intrarea in vagin.

Acesta este un inel de tesut elastic.

Unii oameni fi spun membrana virginitatii.

Arata diferit la fiecare persoana.

De obicei, acesta seamana cu un scrunchie,

un elastic de par din material textil.

Unele femei se nasc fira himen.

Unii oameni cred cd himenul se poate rupe.

De exemplu, atunci cind o fata foloseste tampoane.
Sau in timpul actului sexual.

Tns& himenul are o deschidere la mijloc.

Prin aceasta curge sdngele menstrual si secretia vaginala.
n plus, acesta este foarte moale si elastic. In concluzie, de obicei, nu este rinit.
Rupturile mici se vindeca fara cicatrici.

Asadar, Tn timpul primului act sexual, majoritatea fetelor nu prezinta dureri si nici sdngerare.
Nu se poate deduce dupd himen dacé o femeie a intretinut deja relatii sexuale.




Penisul




Tn timpul pubertétii, corpul se schimba.

Hormonul sexual masculin numit testosteron determind cresterea penisului
si a scrotului.

Lungimea si ldtimea penisului variaza foarte mult.

Existd penisuri lungi, scurte, groase, subtiri, strambe si drepte.

Forma penisului nu este importata pentru calitatea actului sexual.

La nivelul scrotului si in jurul penisului creste, de asemenea, par.
Acesta se numeste par intim. Cateodatd, acesta ajunge pand la ombilic.

Pielea de la nivelul scrotului devine, de obicei, putin mai inchisé la culoare.

Atunci cand béietii sunt excitati sexual,

corpii cavernosi din penis se umplu cu sange.

Astfel, penisul devine rigid. Aceasta se numeste erectie.
Erectia poate sd apara, insd, si fara excitare sexuala.
Aceasta se numeste: erectie spontana.




Prostata




Prostata face parte din organele genitale interne masculine.
Este situatd imediat sub vezica urinara.

Acesta are, aproximativ, marimea unei castane.

Se mai numeste si glanda prostaticd.

Tn prostata se produce lichidul seminal.

De asemenea, prostata determina cand

penisul elibereaza lichidul seminal si cdnd elibereazi urina.
Aceasta Tncepe sa functioneze in timpul pubertatii.

Cel mai important hormon sexual este testosteronul.
Acesta este produs in mod special in testicule.

Prostata produce si secretia prostatica.
Aceasta este importantd pentru fertilitatea spermatozoizilor.
Fara prostata, barbatul nu este fertil.
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Pdrul
corporal



Tn timpul pubertitii, hormonii determina cresterea corpului.

Acesti hormoni sunt, de exemplu: testosteronul, estrogenii, sau, de asemenea,
hormonii androgeni.

Datoritd hormonilor androgeni creste si parul corporal:

la nivelul axilelor sau intre fese.

Parul de pe picioare si brate poate deveni mai gros si mai

inchis la culoare, precum si sprancenele.

Baietilor incepe si le creasca3 barba.

Cit de mult pér are cineva depinde de diferite circumstante:
de gene, hormoni sau, de asemenea, de varsta.

Pérul corporal ar trebui sa intensifice mirosul corporal ca feromoni.
Si sa reduca3 frecarea la nivelul axilelor.

Tn prezent, multe persoane fisi rad parul sau il smulg.
Multe persoane cred, ci astfel sunt mai curate.

Tnsd, este mult mai important sa te speli cu regularitate.

Depinde, de asemenea, si de moda dacd alegem s3 ne radem sau nu parul.
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Aceasta se schimba mereu. Tntreaba-ti parintii si bunicii ce era modern in tineretea lor.

De cétiva ani, multe persoane nu mai doresc sa isi indepérteze pérul corporal.

Fiecare persoana ar trebui si poata decide singura daci giseste sau nu frumos parul de pe corp.




Scurgerile
vaginale de
culoare alba




Scurgerile vaginale de culoare alba sunt scurgeri ale vaginului la fete si femei.
Scurgerile vaginale de culoare alb3 sunt scurgeri sdndtoase.

La fete, aceasta indica faptul cd se apropie prima menstruatie.

Atunci cand fetele si femeile au deja menstruatie,

scurgerile vaginale de culoare alb3 apar in zilele dintre menstruatii.

Scurgerea vaginala de culoare albd nu este intotdeauna la fel:
uneori este mai deschisé la culoare, uneori are un aspect de cocoloase.
Acest lucru este complet normal.
Indica faptul cé vaginul este sdnatos.
Toate bacteriile care populeazi vaginul se numesc si: flord vaginala.
Aceasta flord vaginald este alcatuitd, in mod special, din bacterii lactice.
Acestea protejeazad impotriva agentilor patogeni si a infectiilor.
Trebuie s& apelezi la un medic ginecolog numai:

o atunci cind scurgerile se modificd puternic

© atunci cdnd apare o culoare neobisnuita

« atunci cdnd existd miros puternic sau

© provoacd mancarimi

Motivul pentru acestea poate fi o infectie.




Ciclul



Ciclul este perioada de timp cuprinsa intre prima zi a menstruatiei
si urmatoarea menstruatie.

Se mai numeste si: sangerare lunard sau perioadd menstruala.
Acest proces se repetd cu regularitate in anii cupringi

intre pubertate si menopauza.

Menopauza inseamnd: ultima menstruatie a unei femei.

Procesul decurge astfel:

Dupé menstruatie urmeaza faza foliculara.
Dupi aceasta urmeaza ovulatia.

Apoi faza luteala.

Acesta este controlat de catre hormonii sexuali.
Astfel, corpul se pregateste pentru o posibila sarcina.

Durata ciclului este diferitd pentru fiecare femeie.
Tn majoritatea cazurilor, dureaza aproximativ o luna, insa poate fi mai lung sau mai scurt.
n cazul femeilor tinere, ciclul este adesea incd neregulat.




Ovulul




Ovulul este celula sexuald feminina.
Se mai numeste si celuld germinala.
Aceasta este cea mai mare celula din organism.

Ovulele sunt in ovare inci de la nastere.

De la pubertate Tncolo, cdteva ovule incep sa se maturizeze in fiecare luna.
Aceste ovule mature sunt necesare pentru fecundare.

Aproximativ la mijlocul ciclului, ovarul elibereaza

de obicei un ovul matur.

Acest ovul este viabil pentru fecundare timp de 12 pana la 24 de ore.

Daca un spermatozoid fecundeaza un ovul:
Acesta migreaza in urméatoarele 4 pana la 5 zile
in uter, prin trompele uterine.
Acolo, se fixeaza in mucoasa uterului.
Tn acest moment incepe sarcina:

@ Ovulul se divide in tot mai multe celule.

» Se dezvolta placenta.

® Embrionul creste.

Tn cazul in care un ovul nu este fecundat, acesta se dizolva.
De asemenea, mucoasa uterului se deterioreaza.

Astfel incepe prima zi a menstruatiei.

Si, de asemenea, urmatorul ciclu.
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Spermatozoidul




Spermatozoidul masculin se mai numeste si: spermie.
Spermatozoizii sunt printre cele mai mici celule ale organismului.
Acestia sunt produsi in testicule si se maturizeaza in epididim.
Zilnic, testiculele formeaza aproximativ 40 pana la 70 de milioane
de spermatozoizi.

Tn timpul ejacul3rii, spermatozoizii trec prin tractul urinar spre exterior.
Dacid nu are loc o ejaculare, organismul descompune
spermatozoizii care nu sunt necesari.

Tn timpul actului sexual, spermatozoizii intra in uter prin
vagin si se deplaseazd in trompele uterine.

Daci intdlnesc acolo un ovul matur, acesta poate fi fecundat.
Apoi poate urma o sarcind.

SAMENLEITE
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Spermatozoizii pot supravietui pana la 5 zile, citeodatd, chiar 7 zile in corpul femeii.

Tncepand cu vérsta de aproximativ 13 ani, biietii
experimenteaza prima lor ejaculare.
La unii bdieti mai devreme, la altii mai tarziu.




Contraceptia




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

Unele metode contraceptive contin hormoni.

Acestea modifica ciclul menstrual, incat s nu poata interveni o sarcina.
Cea mai cunoscutd metoda contraceptiva este pilula contraceptiva.

Alte metode contraceptive impiedica spermatozoidul sa intdlneasca un ovul:

De exemplu prezervativul. Aceste este tras peste penis.
De asemenea, prezervativele previn si bolile cu transmisie sexuala.

Existd, de asemenea, si metode contraceptive chimice.
De exemplu ovulele vaginale contraceptive.
Acestea ucid spermatozoizii si impiedica, astfel, fecundarea.

Metodele contraceptive nu sunt niciodata 100% sigure.
De aceea ar trebui utilizate doua impreuna:

De exemplu prezervativul si pilula.

Poti primi consiliere de la un medic ginecolog.

Dacé se intdmpla ceva in timpul actului sexual:

de exemplu, dac3 prezervativul aluneca.

Sau dacd nu au fost utilizate metode contraceptive.

Tn aceste cazuri existi si ,pilula de a doua zi”.

Aceasta piluld functioneazi numai inainte de ovulatie.
Deoarece aceasta impiedica ovulatia.
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Astfel, aceasta impiedicé, de asemenea, ovulul matur sé intdlneasca un spermatozoid si sé fie fecundat.




Intreruperea
de sarcina




Tntreruperea de sarcini inseamna:

incheierea in mod intentionat a unei sarcini.

Se mai numeste si avort.

Tn Austria, acest lucru este posibil in primele 3 luni de sarciné.

Tn primele s3ptdmani avortul poate fi ficut cu ajutorul medicamentelor.
Apoi, este necesara o interventie chirurgicala.

Pentru multe persoane este dificil s& decidd impotriva unei sarcini.
Multe religii si culturi sunt impotriva avortului.

Asta ingreuneaza situatia pentru multe femei si fete.

Tn centrele de consiliere pentru femei si fete se ofera informatii si ajutor.

Tn Austria, o intrerupere de sarcind costd de la 300 pana la 800 de euro.
Numai in cazuri rare, aceste costuri sunt decontate de casa de asigurdri medicale.
Acest lucru se intdmpld numai cand avortul este necesar din motive de sinitate.




Orgasmul




Orgasmul reprezinta punctul culminant al excitarii sexuale.
Cuvéntul vine din limba greaci. Acolo acesta inseamna:

a stréluci, a fi extrem de excitat si a deveni moale.

Ceea ce descrie bine sentimentul orgasmului.

Tn acel moment, simtim un tremor la nivelul muschilor,
in mod special la nivelul pelvisului.

Acesta este un reflex.

Care este declansat prin excitarea sexuala.
Acesta este orgasmul.

Prin aceasta se elibereazd inclusiv tensiunea.
Aceasta stare se numeste satisfactie.

Un orgasm este perceput intotdeauna altfel.

Un orgasm diferd, de asemenea, de la om la om.
Unele persoane descriu o zvacnire in abdomen,
altele simt o senzatie de furnicituri pe tot corpul.

La barbati, ejacularea poate avea loc in timpul orgasmului.
Acest lucru inseamna: a ejacula.

Femeile pot ejacula si ele.

Tns3 acest lucru se intdmpl3 adesea fnainte de orgasm.




Relatiile din
adolescenta




Cand esti in prima relatie romantica

este un lucru nou, interesant si palpitant.
Cercetatorii spun:

O relatie intre tineri este deosebita.

Sa fii indragostit(3), sa fii iubit(3), apropierea fizic3, sa incerci lucruri noi,

primele experiente impreuna cu partenerul sau partenera.

Experimentezi, de asemenea, care sunt lucrurile care formeaza o relatie:

® A construi incredere
® A da dovada de consideratie
® A face compromisuri

Acest lucru nu este simplu.
Trebuie exersat.

Doar mai tarziu, ca adult, devin importante alte lucruri,
precum: a locui impreuna, dorinta de a avea copii, casatoria.

Ai avut deja o relatie?

Te-ai gandit la ceea

ce constituie o relatie pentru tine?

Crezi ca prima dragoste poate dura o viata intreaga?
Ce este important pentru tine intr-o relatie?




O% @ Orientarea
@?@ @ sexuala



Orientarea sexuald descrie
sexul de care o persoana se simte atrasa din punct de vedere sexual. O

Cele mai des intélnite orientdri sexuale sunt:

Heterosexualitatea:

Un barbat se simte atras din punct de vedere sexual si emotional,
de femei.

O femeie se simte atrasa din punct de vedere sexual si emotional,
de barbati.

Homosexualitatea:
Un barbat se simte atras de barbati, iar o femeie se simt atrasa de femei.
Acest lucru se mai numeste in cazul barbatilor si: gay. lar, in cazul femeilor se mai numeste si: lesbianism.

Bisexualitatea:
O persoana se simte atrasa din punct de vedere sexual si emotional, atit de barbati, cit si de femei.

Pansexualitatea:
O persoana doreste sa fie intr-o relatie sau sa faci sex cu o altd persoana.
Tn acest caz, sexul biologic sau social nu este important.

Asexualitatea:
O persoana nu prezinta interes de a face sex cu alte persoane.
Uneori, cineva isi doreste sa aiba o relatie cu o altd persoand, insa fara sex.




Respectul




Respectul inseamna ca: Apreciem o alta persoana si
® performanta sa
® opinia sa
o stilul sau de viata
Pana si atunci cdnd nu avem aceeasi opinie
sau cand nu le impartasim stilul de viata.
Respectul reciproc este important.
Tn mod special pentru buna functionare a unui grup sau a
unei comunitati.
Toti oamenii isi doresc sa fie respectati.
Toti Tsi doresc sa fie tratati in mod egal.
Putem, de asemenea, simti respect si pentru:
® alte vietati
® alte reguli morale
® institutii, de exemplu Biserica
Respectul se manifesta diferit: prin politete, recunoastere, toleranta sau reverenta.
Uneori, cuvantul respect mai semnifica si altceva. De exemplu: ,A avea respect fatad de cainii mari”.
Tnseamn3 c trebuie s3 fii foarte atent si precaut cu ciinii.

Sau putem avea respect pentru o sarcind. Acest lucru inseamna ca: Ne este putin teama.
Deoarece consideram ca sarcina este dificild. Deoarece trebuie s3 depunem eforturi deosebite.

Ce inseamna respectul pentru tine?
Tn ce situatii ai observat un comportament lipsit de respect?
Cand fti este dificil sa fii respectuos?




Lipsa de
respect




Opusul respectului este: Lipsa de respect.
Acest lucru inseamna ca: Cineva este tratat inegal si nedrept.
De exemplu, cadnd cineva:

e se considera mai presus decat o alta persoana

o doboara o alta persoana

e controleaza sau insult3 o altd persoana

e batjocoreste, umileste sau hartuieste o alta persoana

Lipsa de respect este opusul egalitatii:

O persoana este dominata si injosita.
Cateodata chiar prin violenta.

Acesta este un lucru nesanatos pentru relatii.
Este nesanatos inclusiv in interiorul unui grup.

Uneori consideri ca ceva nu este lipsit de respect.
Chiar dac3 alte persoane considera astfel.

Spune, atunci cand te simti tratat cu lipsa de respect. Fii respectos in continuare.
Aceasta este cea mai rapida cale de a clarifica intelegerile.

Atunci cand cineva continua sa fie lipsit de respect, distanteaza-te.

Ai fost vreodati ai fost supus la un comportament lipsit de respect? Cum ai reactionat?




Atentie,
pericol!




Din pacate, violenta apare adesea in relatiile intre tineri.
Nu numai in relatiile pe termen lung.

Mai mult de jumatate din tineri sunt victime

ale violentei in prima lor relatie.

Cel mai adesea apare violenta psihica,
in mod special comportamentul de control:
e partenerul sau partenera nu are voie sa se intilneasca cu
alte persoane
¢ telefonul este controlat
e parolele pentru retelele de socializare trebuie dezviluite
Apare, de asemenea, si violenta fizica sau sexuala.
Ce se poate face impotriva acesteia?

S3 vorbiti unul cu celalalt.
A discuta despre dorinte si asteptéari este dificil uneori.
Tnsa este important, pentru a putea face compromisuri.

Adesea, alcoolul creste pericolul privind violenta:
Persoanele in stare de ebrietate practica violenta mai des. insa acestea sunt si victime ale violentei mai des.
De asemenea, cei care au fost victime ale violentei Tn trecut sunt adesea expusi violentei intr-o relatie.

Nimeni nu trebuie sa indure violenta: Ofera ajutor, atunci cand observi violenta.
Solicita ajutor daca esti o victima a violentei. Solicitd ajutor daca esti o persoana violenta.




Secretele
relatiilor
bune




Respectul este foarte important pentru o relatie buna.
Ambii parteneri trebuie sa fie egali.
Ambii parteneri trebuie sd se simta apreciati si sprijiniti. 77'7'14

De asemenea, pentru o relatie buna, este important sa se
vorbeasca despre sentimente. ”
Sa se vorbeasca despre propriile sentimente.

lar sentimentele celeilalte persoane sa fie tratate cu seriozitate. (

De asemenea important: mici gesturi pline de iubire.
Sau obisnuintele si obiceiurile comune. ('\

Este de asemenea important:
e timpul doar pentru sine
e activitatile fir3 cealaltd persoana
e intdlnirile cu prietenii sau prietenele personale proprii

Doar cei care se plac pe ei insisi pot iubi alte persoane. Astfel existd mai putind dependenta fatd de relatie.

Tncrederea este, de asemenea, importanta in relatie. Tncrederea necesita timp.
Si ambii parteneri trebuie s fie pregétiti pentru a se deschide. De exemplul, pentru a vorbi despre sentimente.

Ai fost vreodata intr-o relatie buna? Ce era special la aceasta?
Cum iti imaginezi o relatie buna?




Conceptii
privind
sexualitatea



Cu totii avem anumite conceptii privind sexualitatea.
Acestea sunt determinate de:

® Experiente

® Fantezii

® Dorinte

® Imagini

Toate acestea se combina intr-o conceptie ideal3. Acest ideal este precum
un scenariu pentru conceptiile noastre privind sexualitatea.
Ne controleazd comportamentul si viata amoroasa.

Cateodatd, unele imagini ale acestor conceptii nu

sunt pline de iubire sau de consideratie.

Cateodat3, aceste imagini aratd pana si misoginism sau violenta.
Cunosti filme, imagini sau chiar cantece care

prezinta dragostea sau sexualitatea in mod violent?

Observa cu un spirit critic!

Reflecteaza asupra a ceea ce iti doresti.

Corespund aceste imagini conceptiilor tale privind dragostea si sexul?
Ce fel de relatie vrei sa ai?




Drepturile
omului




Drepturile omului au fost stipulate de catre Organizatia Natiunilor Unite.
193 de state din intreaga lume formeaz3 impreuna Organizatia Natiunilor Unite.
Organizatia Natiunilor Unite se mai numeste si ONU. lar in limba engleza:
United Nations. ONU are mai multe scopuri:

@ pacea la nivel mondial

@ relatii interstatale mai bune

® rezolvarea problemelor care afecteaza intreaga lume

© drepturi egale pentru toti oamenii
Tn anul 1948, ONU a descris drepturile omului.
Acestea sunt mentionate in ,Declaratia Universala a Drepturilor Omului”.

Mai existd de asemenea si ,Conventia Europeana a Drepturilor Omului”.
Tn anul 1958, Austria a semnat acest contract.
Tn Austria, drepturile omului fac parte din Constitutie.
Acestea se aplica tuturor persoanelor care traiesc in Austria.
Cateva exemple pentru aceste drepturi fundamentale in Austria:

© dreptul la viata si la libertate personala

@ interzicerea sclaviei si a muncii fortate

© dreptul la egalitate in fata legii si la un proces echitabil

o dreptul la libertatea de credint3 si de constiinta

» dreptul la cdsatorie si de a intemeia o familie

@ dreptul la respectarea vietii private si de familie
Drepturile omului sunt foarte importante in Austria. Acestea trebuie respectate de citre toati lumea.
Acest lucru este verificat de catre avocatul poporului. La aceastd adresa poti gasi informatii online:
volksanwaltschaft.gv.at
Ce semnifica drepturile omului pentru tine?




Drepturile
sexuale ale
omului




O parte a drepturilor universale ale omului sunt drepturile sexuale ale omului.
Tn anul 1999, o Organizatie a incheiat Declaratia drepturilor sexuale ale omului.
Organizatia se numeste: ,World Association for Sexual Health”.

Ceea ce in limba romana inseamna: Organizatia Internationala pentru
Sénatatea Sexuala.

Drepturile sexuale ale omului sunt, de exemplu:

Dreptul ...
® la sanitate sexuala
la informare si educatie sexuald
la alegerea liberd a partenerului sau partenerei
la protectie impotriva discriminarii
la relatii sexuale consimtite
de a decide personal daca doresti sa te cdsdtoresti sau si ai copii
la o viata sexuala sigurd, fara violentad, satisfacdtoare si placuta

e o o & o o

Stiai ca existd si drepturi sexuale ale omului?




Conventia
privind
drepturile
persoanelor cu
dizabilitati




Organizatia Natiunilor Unite au incheiat, de
asemenea, un contract privind drepturile persoanelor cu dizabilitati.
Acesta se numeste:
Conventia ONU privind drepturile persoanelor cu dizabilitati.
Mai multe state au semnat contractul. Inclusiv Austria.
Acest lucru inseamna ca: Drepturile omului ale persoanelor cu dizabilitati
trebuie promovate, protejate si asigurate.
Punctele cele mai importante din acest contract:
® Persoanele cu dizabilitati au drepturi egale cu toti ceilalti oameni.
® Acestea pot decide singure si pot implementa propriile decizii.
® Acestea nu trebuie discriminate.
o Acestea trebuie s3 primeasca aceleasi sanse.

Tn Austria acest contract se afld in vigoare incepand cu anul 2008.

Drepturile se aplica tuturor persoanelor care sufera de

......

o dizabilitdti mentale
o dizabilitati intelectuale
¢ deficiente senzoriale
Pentru ca acestea sa poata trai in mod egal cu ceilalti, au nevoie de ajutor.

Tn acest sens, ajutd, de asemenea ombudsmanii pentru persoanele cu dizabilititi.
Acestia exista in fiecare stat din Austria. Acestia ofera informatii cu privire la conventia privind drepturile persoanelor
cu dizabilitati. Si ajuta la implementarea acestor drepturi.




Asistenta
medicala




n timpul examindrilor poate fi necesar ca medicul
sa ne incalce intimitatea.

De exemplu:
Un medic iti examineazd organele genitale sau iti atinge sanii.
Vorbeste despre ceea ce te face sa te simti inconfortabil.

Solicita sa ti se explice clar ceea ce face medicul.

De asemenea, te poate insoti o persoana de incredere.

Si: Si iti poti alege medicul personal.

Inclusiv in timpul Tngrijirii oamenilor se poate intdmpla ca intimitatea sé fie incélcata.

Se aplicd si in acest caz: Nu toate atingerile sunt in reguld. Spune atunci cdnd ceva te face sa te simti inconfortabil.
Pentru ca: Fiecare persoana are dreptul de a se simti confortabil.

Solicita ajutor atunci cdnd ceva te face sd te simti inconfortabil.
De exemplu, 1i poti spune persoanei tale de incredere despre acest lucru.

De asemenea, in Austria, existd in fiecare stat institutii care iti pot oferi ajutor: Acestea sunt ombudsmanii pentru
pacienti. Sau reprezentantii legali pentru pacienti.Acestia oferd informatii cu privire la drepturi si ajutor.




Drepturile
femeilor



Tn intreaga lume, femeile sunt victime ale violentei.

Acestea se confrunta cu violenta in relatii si cu violenta sexualizata.

Acest lucru este valabil si in Europa.

De aceea, in anul 2011, statele din cadrul Uniunii Europene au decis sa lupte
impotriva acesteia.

Acestea au semnat un contract in orasul Istanbul, din Turcia.

Din acest motiv, contractul se mai numeste si ,,Conventia de la Istanbul”.
Spune: Violenta impotriva femeilor trebuie combatuta si impiedicata.
Austria a semnat aceasta conventie in anul 2013.

Tn aceasts conventie sunt mentionate toate formele de violenta:
fizica,

mental3,
violenta verbala, prin cuvinte,
inclusiv, casatoria fortata sau

mutilarea genitalad a femeilor.

Cum poate fi impiedicata violenta impotriva femeilor?
Tn conventie este previzut ci: Este foarte important ca femeile si barbatii s fie egali in societate.

Unde sunt discriminate femeile in Austria? Unde au femeile mai putina putere decat barbatii?
Ce se poate face, pentru ca femeile si fetele si fie egale barbatilor?




Mutilarea
genitala a
femeilor




Violenta impotriva femeilor cuprinde multe:

inclusiv mutilarea organelor genitale ale femeilor.

Acest lucru se mai numeste si FGM (MGF),

dupa denumirea in limba engleza: Female genital mutilation.
Este o forma grava de violentd impotriva femeilor.

Tn aceste cazuri, parti ale organelor genitale ale femeilor
sunt taiate.

De exemplu, labiile sau glandul clitoridian.

Cateodata, fetelor sau femeilor le sunt taiate partial

sau integral organele genitale externe.

Cateodat3, vaginul este cusut pana raimane doar un orificiu mic.

Aceasta reprezinta o traditie culturala in unele state din Africa, Asia sau America de Sud.
Nu exista temeiuri religioase in acest sens, in nicio religie.

Tn Austria, aceasta forma de violenta impotriva femeilor este interzisa. Tnsa si aici locuiesc femei din state, in care aceste
mutilari sunt acceptate. Tn cazul in care faptasii sau victimele locuiesc in Austria, aceasti formi de violent3 este pedepsiti
chiar dacd a fost savarsita in afara tarii.

Fetele si femeile suferd consecinte grave in urma acestei mutilari.

Acestea au consecinte asupra sanatatii si sexualitatii. Multe suferad de dureri extreme.

La aceasta adresa exista asistenta si informatii online: stopFGM.net

Pe aceastd pagind de internet se poate gasi consiliere, disponibild inclusiv in mai multe limbi.




Sprijinirea
victimelor si
asistenta
juridica




Tn cazul Tn care o persoani se confruntd cu violenta acas3,

politia poate evacua faptasii.

Acest lucru inseamna ca persoana violenta

nu are voie in locuinta sau in apropierea victimei, timp de 2 saptamani.
n acest timp, victima poate solicita ajutor. De exemplu, in centrele de
consiliere sau in centrul de protectie impotriva violentei.

Astfel se poate decide impreund cum se va proceda in continuare.

Si in cazul in care va exista o acuzatie si un proces,
exista ajutor pentru victima:
Veti fi insotit(d) la politie si in instanta.

Si alte persoane afectate primesc ajutor in astfel de cazuri:
¢ Victime ale violentei in mediul virtual
® Victime ale urmaririi sau ale hartuirii virtuale
® Minori, care s-au confruntat cu violenta acasa




J Cdasatoria

fortata




Tn Austria este interzis ca fetele sau femeile si baietii sau barbatii sa
se casdtoreasca fortat.
Pentru aceasta este posibila o pedeapsa de pana la 5 ani de inchisoare.

Oamenii sunt fortati intr-o cdsnicie din diferite motive:
o din conceptii culturale
¢ din temeiuri religioase
® din obligatii familiale
® din motive economice
Citeodata tinerii sunt dusi in afara térii, pentru a se césatori acolo.

Se poate gisi ajutor, de exemplu, la:
@ DIVAN in Graz
® Orientexpress in Wien
® Linia telefonica de asistenta pentru femei impotriva violentei: 0800 222 555
® Linie telefonicd de urgentad pentru femei, disponibild 24 de ore din 24, nr. de telefon 01 71719
Existd, de asemenea, si cdsdtoria ,aranjata”.

Tn aceste cazuri, rudele aleg partenerul sau partenera. Adesea, mirele sau mireasa sunt de acord. Totusi, multe
persoane pot percepe asta ca pe o constriangere. in mod special, datorit3 asteptarilor din partea altor persoane.




Mobbingul
(hartuirea)



Mobbingul (hdrtuirea) mai este denumit si bullying (intimidare). Un grup de
persoane practici violenta in mod repetat si indelungat, impotriva unei persoane:
® Persoana respectiva este insultata si umilita.
© Este amenintata cu violenta.
© Exista zvonuri si acuzatii false la adresa acesteia.
Mobbingul (hartuirea) este teroare psihologica.
Unele persoane iau parte la mobbing (hartuire) de teama.
Sau, deoarece se tem ca vor fie ei insisi hartuiti.
Sau participa, deoarece doresc sa apartina de un grup.
Uneori, persoanele sunt hartuite din cauza aspectului lor,
din cauza originii lor, din cauza orientarii lor sexuale. Sau din cauza altor motive.

Uneori, oamenii practicd hdrtuirea pentru a obtine un sentiment de putere.
Tns3, cine practic3 hirtuirea nu este puternic deloc.
Mobbingul (hartuirea) este un semn de slabiciune.
Sa fii puternic, inseamna sa ceri ajutor.
De exemplu, la scoald de la
@ profesori,
® asistenti sociali ai scolii
@ consilieri scolari
@ psihologi scolari
Sau de la ombudsmanii pentru copii si tineri si de la centrele de protectie a copilului.
Poti gasi ajutor la Rat auf Draht: Numar de telefon 147 Sau online la: www.rataufdraht.at

Ai fost vreodata martor la sau te-ai confruntat vreodatd cu mobbing (hédrtuire)?
Cum ai reusit sa ii pui capat? Cine te-a ajutat sau v-a ajutat in acest demers?
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Atunci cand ne confruntdm cu violenta este adesea dificil si cerem ajutor.
Ne este mai usor atunci cand suntem insotiti.

De exemplu, de cétre o persoana in care avem incredere.

Aceasta persoana de incredere ne poate insoti la politie sau la un

centru de consiliere.

Pentru ca: Atunci cand ne simtim intelesi, ne descurcam mai bine.

Daci insotesti o persoani afectatd de violentd, ia in considerare urmétoarele:
® Fii prezent si asculta.

Crede lucrurile pe care persoana respectiva le povesteste.

Nu promite ceea ce nu poti respecta.

Nu atribui vina.

Cere ajutor.

Toate persoanele care se confrunta cu violenta au dreptul la ajutor:
Nimeni nu trebuie s se confrunte singur cu violenta. Putem gasi ajutor la centrele de consiliere sau in centrele de
protectie impotriva violentei. Tn aceste locuri, ajutorul este gratuit. Scopul este intotdeauna acela de a pune capit
violentei. Si in calitate de persoana de incredere poti cere ajutor in aceste locuri.

1ti poti imagina cum ar fi s insotesti pe cineva care are nevoie de ajutor? Stii unde exista un centru de consiliere in
apropierea ta? Exista un centru de protectie impotriva violentei in apropiere?




Violenta in
relatiile din
adolescenta




Prima relatie romantic3 este in majoritatea cazurilor minunata:
plina de iubire, romantism, incredere, placere, experiente comune.
Tnsa o relatie poate fi si dificila uneori.

Trebuie s& facem compromisuri,

sé discutdm diferite dorinte si conceptii,

sa gasim solutii pentru conflicte.

Cateodatd suntem frustrati sau dezamagiti din aceasta cauza, nesiguri sau gelosi.
Adesea le simtim pe amandoua in acelasi timp: Dragoste si frustrare.

Acest lucru poate crea confuzie.

Si nu este usor sa gestionezi astfel de situatii.

Unii reactioneaza atunci cu violenta de natura fizic3, psihici sau sexuala.
Tn majoritatea cazurilor, baietii sau barbatii tineri sunt cei care practici violenta.
Tnsa nu intotdeauna: Si baietii sau intersexualii se confrunta cu violenta.

Atunci cdnd ne confruntdm cu violenta, ne simtim singuri. Sau ne este rusine, deoarece credem ci ceilalti oameni au
relatii mult mai bune. Tnsa acest lucru nu este adevarat. Multe persoane au experiente asemanatoare.

Cum a fost prima ta relatie romantica sau cum fti imaginezi ca va fi prima ta relatie?
Ti se pare usor sa discuti despre sentimente?




Incetarea
violentei




Atunci cand ne confruntam cu violenta, speram ca violenta va inceta.
Acest lucru este valabil si pentru oamenii care se confrunta cu violenta in relatii.
Uneori se reuseste prin faptul ca:
o Ne cunoastem mai hine reciproc,
o invatdm sa discutam despre sentimente,
despre dorinte si conceptii,
fnvdtdm sa dam dovada de consideratie,
invdtdm si avem incredere.

Tns3 unele persoane nu pot face acest lucru — iar violenta nu inceteazi. T Ml
Sau, chiar se inrautateste. Atunci este mai bine sa pui capat relatiei.

Vorbiti despre faptul ca v-ati confruntat cu violenta:
Centrele de consiliere pentru fete si femei ofera ajutor in acest sens!

Baietii pot apela la centre de consiliere pentru barbati.
A vorbi despre acest lucru este importat pentru toatad lumea:
Indiferent daca esti faptas sau victima — daca te-ai confruntat cu violenta

sau daca ai practicat-o. Numai in acest mod, violenta poate fi impiedicata
pe viitor. Daca te confrunti cu violenta, poti apela aici:
@ Sfaturi pe linia telefonica: 147

Numarul de urgenta pentru copii: 116 111
Linia telefonica de asistentd pentru femei impotriva violentei: 0800 222 555

Linie telefonica de urgenta pentru femei, disponibila 24 de ore din 24: 01 717 19

Linie telefonicad de urgentd pentru béarbati, disponibild 24 de ore din 24: 0800 246 247
Politia: 133

Numarul pentru apelarea politiei prin SMS: 0800 133 133
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