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Za unikac ji

W kazdej relacji, a zwtaszcza

[ & &
romantycznej, komunikacja jest @ TOZSAmosc

kluczem do porozumienia. Wazne

jest, aby umied stuchad drugq osobe, ¢ PLCIOWA,
SEKSUALNA

wyrazaé swoje uczucia w sposob

jasny i konstruktywny oraz szanowac

opinie partnera. Komunikacja nie R m nﬂ{c n °
dotyczy tylko tematéw trudnych, ale . . I o A z ’AO
takze codziennych spraw, ktére CO WARTO wiebziec?
pozwalajg na budowanie wiezi

i pokazujq, ze partnerzy sie troszczq
sie o siebie wzajemnie.

Ti0ZSAMOSCIRECIOWAY=S

Zgoda - to Fahdameh t OZNACZAZA Tozsamosé to nie tylko biologia, ale
R . °e takze wewnetrzne poczucie
éﬂZd eJ Vv e/ac JI przynaleznosci do pici. Na ogét osoby,
ktére majqg cechy piciowe meskie (np.

meski uktad rozrodczy, wyzszy poziom
testosteronu), bedq okreslane jako
mezczyzni, a osoby o cechach

a takze do decydowania, kiedy i w jakiej formie angazuje plciowyc_h ?eﬁskich - jako kob.iefy.
sie w intymno$¢. Zgoda powinna by¢ udzielona f) . » Istnieje jednak wiele czynnllfow
dobrowolnie, Swiadomie i w kazdej chwili mozna jg & biologicznych, ktore mogq wptywac na

wycofac.

Zgoda jest podstawowym warunkiem kazdej relacji
seksualnej i romantycznej. Oznacza to, ze kazda strona
ma prawo do wyrazenia swoich granic i oczekiwan,

to, jak postrzegamy ptec.

Teczowka

F Stowarzyszenie Zadanie realizowane ‘.’ﬁ DABROWA !
Teczéwka ze srodkéw. {8497 GORNICZA 1 Stowarzyszenie



SEKSUALNA

2dre

WAZNYM ELEMENTEM KAZDE) RELAC]I
ROMANTYCZNE) JEST WZAJEMNY SZACUNEK,
ZAUFANIE ORAZ KOMUNIKAC]A.

To podstawowe filary, ktére pozwalajq na utrzymanie
harmonijnego zwigzku, w ktérym obie osoby czujg sie
doceniane i stuchane. Otwarta rozmowa na temat
oczekiwan, granic, a takze pragnien, moze pomaéc
unikngé nieporozumien i zbudowad zdrowq relacje.

W zdrowych relacjach romantycznych i seksualnych
szacunek dla partnera jest kluczowy. Kazdy ma prawo
do wyrazania swoich emocji, ale tez jest zobowigzany
do uszanowania granic drugiej osoby. Wazne jest, by
komunikacja byta otwarta i petna zrozumienia -
umozliwia to rozwigzywanie problemdéw, zmniejsza
stres i pomaga w budowaniu wigzi. Zaufanie jest
podstawq kazdej relacji, zaréwno romantycznej, jak

i seksualnej. Bez niego relacja moze stad sie niezdrowa
i petna napied.

TOZSAMOSC ROMANTYCINA -
ZWIAZKI EMOCJONALNE

| UCZUCIOWE

NIE ZAWSZE RELACJA JEST POZYTYWNA

| WSPIERAJACA. CZASAMI POJAWIAJA SIE
SYMPTOMY TOKSYCZNYCH WIEZI, KTORE MOGA
ZAGRAZAC ZDROWIU PSYCHICZNEMU

| EMOCJONALNEMU JEDNE) LUB OBU OSOB.

Przyktadem jest presja na seks, manipulacja
emocjonalna, brak szacunku do granic drugiej osoby,
a takze obnizenie poczucia wtasnej wartosci. W takich
przypadkach warto zastanowi¢ sie, czy dalsze trwanie
w zwiqzku jest zdrowe i przynosi korzysci. Konieczne
moze byc¢ podjecie decyzji o zakoriczeniu relacji lub
zwrdcenie sie o pomoc do terapeuty.




