Michelle Hope

Educatie
sexuala

hidul
etelor

Peste 100 de raspunsuri sincere
la (aproape toate) *intrebarile
despre pubertate, adolescenta si relatii

CUVANT-INAINTE DE AMY LANG
ILUSTRATII DE ALYSSA GONZALEZ

Traducere din limba engleza de Andreea Karina Han

Al



AHLWON =

CUPRINS

Cuvént-inainte Xii
Pentru pdrinti si profesori Xiv

Introducere Xxviii

Cunoaste-te pe tine
nsati 1

Ce naiba se petrece
cu trupul meu? 36

Treburi de fete ss8
Relatii sdndtoase 88
Sa vorbim despre sex 113

Resurse 164
Note 169
Index 170



1 Cunoaste-te pe tine insati 1

* Sunt normald? 2

* Voi avea vreodatd sentimentul cd mi-am gdsit locul? 3

* Sunt suficient de bund? 4

* Cinesunteu?5

* De ce simt cd& se schimbd& totul? 6

* De ce nu-mi mai plac la fel de mult prietenii
din copildrie? 7

e Ce fac dacd oamenii md vorbesc pe la spate? 8

e Ce anume md defineste ca fatd... sau ca bdiat? 9

e Ein reguld dacd nuimi plac ,chestiile de fete"? 10

e Sunt frumoasd? 11

° De ce am tot timpul impresia cd sunt grasd? 12

e Ce-i de fdcut dacd nu imi place corpul meu sau cum ma simt
n propriul trup? 13

* De ce md simt tristd/furioasd? 14

* De ce simt cd nu-mi pot controla deloc emotiile? 16

e Ce sd fac pentru a ma simti mai bine in pielea mea? 17

* Cum imi dau seama dacd méd confrunt cu o problemd de
s@ndtate mintal&? 18

e De ce simt uneori cd vreau sd mor? 19

e Conteazd numdrul de like-uri si de followeri de pe retelele
sociale? 21

e Trebuie s& postez online ca sd fiu cool? 22
» Este gresit s m& compar cu altii? 23

° Cum imi dau seama dacd sunt gay? 24

e Cum le spun pdrintilor cd sunt gay? 25

* Este in reguld sd& fac o pasiune pentru un profesor sau pentru
antrenorul echipei in care fac sport? 26



e Sunt ,curvd" dacd am fdcut deja sex sau dacd am facut alte
lucruri? 27

« in cine pot avea incredere, dacd am o problemd? 28

e Chiar pot vorbi cu pdrintii mei despre sex? 29

e Cum pot sd-mi conving pdrintii s& nu md mai trateze
ca pe un copil? 30

e Cum e laliceu? 31

¢ Va deveni vreodatd viata mai usoard? 32

e Trebuie neapdrat sd md cdsdtoresc intr-o bund zi? 33

e Cum Tmi transform visurile in realitate? 34

2 Ce naiba se petrece cu trupul meu? 36

* Ce este pubertatea? 37

e Cdnd incepe pubertatea? 38

* De ce mi se schimbd corpul? 39

* De ce mi-e somn tot timpul? 41

* De ce cresc atdt de mult (sau nu cresc suficient)
inindltime? 42

* De ce md mdndncd vergeturile? 43

* De ce Imi creste pdr la subrat siintre picioare?
Este normal? 44

e Cand ar trebui sd incep s ma depilez? 46
e Cum ma& depilez? 47

* Cum pot scdpa de acnee? 48

* M-ar ajuta sd fac sport? 49

* Ar trebui sd folosesc toate produsele pe care mi le recomandd
diverse persoane sau reclame? 50

* De ce Imi cresc s@nii? 51
* De ce prietenelor mele le-au crescut sanii, insd mie nu? 52
* Cum imi dau seama cd urmeazd sd-mi vind menstruatia? 53

 Si bdietii au menstruatie, ca mine? 54



* Ce se Intdmpld cu baietii in timpul pubertdtii? 55
¢ De ce md simt de parcd as avea toxiinfectie alimentard
atunci cdnd Tmi vine ciclul? 56

Cate gduri am acolo, jos? 60

Din ce gaurd iese bebelusul? 61

Anatomia aparatului reproducdtor feminin 62

Ce este menstruatia? De ce avem cicluri menstruale? 68
Cand ar trebui s am prima menstruatie? 69

Care este modul corect de a folosi un absorbant? 70
Cum se folosesc tampoanele? 71

Ce altceva mai pot folosi in timpul menstruatiei, in afard de
absorbante si de tampoane? 73

Cat sange imi curge cand sunt la ciclu? 74

Cat de tare e normal sd md doard burta in timpul
menstruatiei? 75

Cat va dura ciclul meu menstrual? 76

Ce se iIntédmpld atunci cénd unei femei i se leagd
trompele? 77

De ce am o chestie albd pe chiloti? 78

De ce uneori miros urdt acolo, jos? 79

Cum este mai bine s& ma& spdl in zona intim&? 80
Ce trebuie sd fac dacd am o infectie? 81

Cand trebuie s& ncep sd& port sutien? 82

De ce mé& dor sanii? 84

De ce imi apar gropite pe coapse? 85

imi detest sanii si menstruatia, iar uneori Imi doresc
sa fi fost bdiat. Sunt transgender, gay... sau ce? 86



De ce sunt ai mei atat de aspri cu mine? 89

Cum pot deveni mai populard? 90

Cum se face cd toatd lumea se distreazd fard mine? 91
De ce sunt atat de stresatd tot timpul? 93

De ce ma barfesc cei din jur? 94

Cum ar trebui sd reactionez cdnd partenerul meu sau
prietenii fac glume pe seama mea? 95

Ce sd fac ca sd nu mai fiu victima bullying-ului
(sau a cyberbullying-ului)? 96

Dacd un bdiat md necdjeste, inseamnd cd ma place
in secret? 97

Cum Tmi dau seama dacd cineva md place n secret? 98
Cum pot face persoana pe care o plac s& ma placd si ea...
fard sd@ mé schimb? 100

Ce asteptdri ar trebui sd am de la o relatie? Cum trebuie
sd fie o relatie bund? 101

Cum sd recunosti relatiile nesdndtoase 102

Care sunt semnalele de alarmd pentru o relatie nesdndtoasd
sau abuziva? 104

Este normal ca partenerul meu sd imi spund cu cine ar trebui
sd Tmi petrec timpul? 105

Ar trebui sa-i dau partenerului parola conturilor mele de pe
retelele sociale, ca sd&-i demonstrez ca-l plac? 106

Cum ma despart de cineva? 107
Cum Tmi revin dupd ce am fost pdrdsitd? 108

Ce fac dacd imi place de fostul partener al celei
mai bune prietene? 109



De ce nu pot fi mai mult de doud persoane intr-o
relatie? 110

Ce fac dacé partenerul imi cere sd fi trimit poze cu mine
dezbrdcatd? 111

S sé& vorbim despre sex 113

e Ce inseamnd sd fii virgin/virgind? Ce inseamnd ,sé iti pierzi
virginitatea"? 114

e Ce se intdmpld in timpul sexului? 115

e Ce este contraceptia? 116

¢ De ce le place oamenilor sa facd sex? 120

e Ce se Intdmpld& in corpul meu atunci cadnd sunt
excitata? 121

e Ce Tnseamnd sexul pentru oameni? 122
e Cum se fac copiii? 123

e Pot rdmadne insdrcinatd dacd un tip foloseste metoda
retragerii? 124

e Cum imi dau seama dacd am rédmas insdrcinatd? 125
e Sexul doare? 126

¢ Mi se va rupe himenul prima datd cand fac sex? 127
e La ce varstd este in reguld sd incep sd fac sex? 128

¢ Oare alte persoane de varsta mea fac deja sex? 129
e Este sexul benefic pentru sadndtate? 130

e Ce este abstinenta? 131

e Ce este avortul? Este un lucru rdu sé faci avort? 132

e Cefinseamnd ,sex protejat”? 134



Ce ITS risc sa contractez? 135

ITS: Ce este bine sd stii despre ele 136

Ce este vaccinul anti-HPV? 144

Cum se foloseste prezervativul? 145

Cum se foloseste corect un prezervativ 146

Pot merge singurd la doctor? 148

Ce este masturbarea? Cum se masturbeazd fetele? 149
Masturbarea este un lucru rdu? 150

Ce inseamnd fingering? 151

Ce este sexul oral? 152

Pot lua ITS dacd fac sex oral? 153

Pot s& rdman insdrcinatd dacd fac sex oral? 154

Ce este sexul anal? 155

Cum fac sex persoanele gay? 156

Sexul intre doud fete este mai sigur decat sexul intre o fatd
si un bdiat? 157

Sexul este ca in filmele porno? 158

Ce este consimtdmantul? 159

Cum i spun cuiva cd nu vreau sd fac sex? 160

Cum procedez dacd cineva vrea sd md oblige s& fac ceva
Tmpotriva vointei mele? 161

Ce este abuzul sexual? Ce ar trebui sé fac dacd trec
prin asa ceva? 162



CUVANT-INAINTE

pe la unsprezece ani, am observat c& sénii mei mici, mici
de tot aveau niste umfldturi pe dinduntru! Amandoi! Pand
atunci, nu mai auzisem despre umfldturi ale sénilor decdt cénd se
vorbea despre cancer de s@n. Asadar, m-am speriat ingrozitor, fiind
aproape convinsd cd sufeream de cancer.

Un pic mai tarziu, cand imi... hmm... ,exploram"” vaginul, am mai
descoperit o umfldturd! Chiar la cap&tul vaginului meu se afla un soi
de cucui, care se simtea ca un nas micut, de cauciuc. Din nou, m-am
simtit ingrozitd c& se intémpla ceva foarte grav cu mine si cu tru-
pul meu.

Care era partea cea mai tristd? Nu credeam c& am cu cine sd
vorbesc despre aceste doud lucruri care-mi pdreau teribil de grave.
Mama mea nu era chiar deschisd cdnd venea vorba despre sex, iar pe
tata nici nu se punea problema sd-I intreb. In viata mea mai exista o
singurd altd persoand adultd de incredere, care s& aibd habar despre
astfel de chestii - Ins& era groaznic de stresatd de un divort recent,
de propriii copii si de viatd, in general.

Asta se intdmpla Tn anii 1980 si internetul nu era incd la modd,
asa c& nu puteam sd dau rapid cdutare dupd ,simptomele” mele si
s& obtin niste rdspunsuri. Si fiindcd eram extrem de timidd si incre-
dibil de stanjenitd, nici nu imi trecea prin cap s& pronunt cuvintele
acelea jenante si chiar s& intreb pe cineva despre lucrurile care m&
ingrijorau.

Si totusi, care era treaba cu sanii si cu vaginul meu? P&i, sim-
plu: glandele mamare se dezvoltau odatd cu restul tesutului mamar,
acestea fiind umfldturile pe care le simteam. Si umfldtura ca un nas
micut, de cauciuc, din vagin? i atingeam cervixul.

Cred cd aveam aproape optsprezece sau noudsprezece ani cand
am aflat ce descoperisem, de fapt, In propriul trup. Nu era nimic in
nereguld cu s@nii mei, cervixul era acolo unde trebuia si nici nu aveam
tumorile cu cea mai lentd evolutie din istoria cancerului! Dar a trecut
mult prea mult intre momentul in care am fdcut ,descoperirile” si cel
n care am obtinut réspunsurile de care aveam nevoie.



Dacd as fi avut o carte ca Educatie sexuald. Ghidul fetelor, m-as
fi simtit mult mai bine, mai increzdtoare si mai linistitd cu privire la
mine si la corpul meu. Aceastd carte - aceastd carte minunatd si
de mare ajutor! - réspunde multor intrebdri pe care si le pun fetele
despre corpul lor, despre sexualitatea lor in dezvoltare, despre identi-
tatea de gen, despre intdlniri, sex si relatii.

Dacd esti un pdrinte sau un adult de incredere bine informat si ai
cumpdrat aceastd comoard de carte pentru o adolescentd din viata
ta - un mare bravo! Te va agjuta cu sigurantd s& Tncepi niste conversatii
extrem de utile. De fapt, te-as sfdtui s cumperi doud exemplare -
unul pentru tine si unul pentru ea, pentru cea pe care vrei s-o ajuti sd
(se) inteleagd.

O altd posibild solutie este sd inveti si apoi sd introduci in con-
versatiile cu t&ndra fatd din viata ta cuvintele folosite de Michelle in
aceastd carte. Adolescenta de 1&ngd tine nu va sti cd ai avut parte
de niste ajutor (ajutor considerabil, in unele cazuri) si va fi uimitd de o
asemenea deschidere, de ideile tale grozave cdnd vine vorba despre
sexualitate. Imediat ce te va auzi pronuntdnd cuvintele ,dificile”, isi
va da seama cd esti dispus(d) si cdt se poate de capabil(§) s& vor-
besti despre sexualitate.

Aceasta este cheia, de fapt, doar asa veti putea purta discutii
deschise despre sex. Dacd astepti ca ea sd vind spre tine si sd-ti pund
intrebdri, nu faci altceva decdt s& transferi asupra ei responsabili-
tatea pentru educatia sexuald; exact asa cum nu ai I&sa-o sd Tnvete
singurd s& conducd, nainte de a-i explica felul in care functioneazd
masina sau regulile de circulatie, nu trebuie nici s-o lasi sd porneascd
singurd pe acest drum al dezvoltdrii si al sexualitdtii, fard s&-i oferi
informatiile atét de necesare! Dupd cum s-ar putea sd stii din proprie
experientd, educatia sexuald fdcutd pe cont propriu este periculoasd
si poate avea consecinte de-a dreptul tragice.

Depinde doar de tine dacd vrei ca adolescenta ta sd stie si sd
inteleagd ce este sexualitatea cu adevdrat sdndtoasd. Informatiile
din Educatie sexuald. Ghidul fetelor vor juca un rol extrem de impor-
tant si vor constitui un ajutor indispensabil... de ambele pdrti ale
conversatiei.

AMY LANG

Educator in domeniul parentingului si al sexualitdtii,
fondatoare Birds & Bees & Kids”
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SEXUALITATE. Cuvantul acesta starneste o multime de reactii,
de toate felurile, iar atunci cdnd esti t&ndrd si incerci s& te prinzi de
mersul lucrurilor in viatd, poate fi si mai derutant.

Géndeste-te pret de o clipd cum s-a fdcut simtitd pentru prima
datd sexualitatea in viata ta si cine ti-a fost aldturi, incercdnd sd te
ajute sd intelegi ce si cum. A fost profa de sport care, sténjenitd, folo-
sea termeni din sport ca eufemisme pentru a descrie actul sexual?
Sau poate Tti amintesti c& ai g&sit pornografie online. Unii/unele
dintre noi au fost suficient de norocosi/norocoase sd aibd aldturi
un adult deschis, gata sd réspundd la intrebdri despre sex, despre
pubertate si despre toate situatiile dificile care apar pe neasteptate
n viata unei persoane tinere. Majoritatea, insd, am fost Idsati/ldsate
,inTntuneric”, sd ne prindem singuri/singure de mersul lucrurilor.

Caeducator pe teme legate de sexualitate si avénd un masterat
in dezvoltare umand, precum si o vastd pregdtire postuniversitard
n domeniul sexualitdtii, scriu de peste zece ani despre sexualitate,
tin cursuri si dezvolt programe creative de educatie sexuald pentru
tineri.

Asa cd-mi voi permite s& fiu extrem de sincerd simd voi exprima
cét se poate de direct! Am scris aceastd carte pentru prietenii mei
care au copii in crestere, aproape de vérsta pubertdtii. Nu incetez
s& md& minunez cdt de des md asalteazd prietenii pe social media,
implorédndu-ma& sé le dau sfaturi despre cum sd abordeze problemele
spinoase care vin la pachet cu adolescentii din dotare! Dacd a creste
un adolescent - de orice gen - este o provocare, a creste o fatd
implicd si mai multd responsabilitate. Presiunile sociale si mesajele
din media le pot modela idealurile si valorile in detrimentul dezvoltd-
rii Increderii in sine, al perceptiei despre propriul corp si al respectului
pentru propria persoand. Este important pentru noi, ca pdrinti, apro-
piati sau persoane care investesc timp, energie si afectiune in viata
unei tinere care ne este apropiatd, s& nu uitdm cd aceastd perioadd
din dezvoltarea unei adolescente poate fi coplesitoare, plind de con-
fuzie si de intrebdri.

XiV Educatie sexuald. Ghidul fetelor



Adolescentelor le vine greu s& abordeze astfel de subiecte si s&
deschidd asemenea conversatii cu adultii. Totodatd, poate fi stén-
jenitor si pentru pdrinti, mentori, profesori si apropiati sd initieze
discutii pe aceste teme. Avem emotii, uneori ne este chiar teamd.
S-ar putea sd ni se facd fricd la gédndul cd nu vom avea toate rdspun-
surile pentruintrebdrile despre sexualitate ale unei tinere. S-ar putea
s& ne simtim coplesiti/coplesite emotional, nevrénd s& ne gandim cd
va deveni activd sexual prea devreme.

Concluzia la care am ajuns este cd cel mai bine e s& rdmai des-
chis/deschisd, s& nu judeci si s& rezisti tentatiei de a trage concluzii
pripite. De cele mai multe ori, tinerii cautd informatii despre lucrurile
pe care le aud de la cei de seama lor. Este in reguld dacd nu ai toate
rdspunsurile. Ba chiar mai mult, s& nu ai toate rdspunsurile poate
reprezenta chiar o oportunitate pentru tine si pentru adolescenta
din viata ta: puteti descoperi acele r&spunsuri impreund.

Te sfdtuiesc, ca pdrinte si ca profesor, sd citesti cdt mai mult cu
putintd din aceastd carte, in special din capitolul despre sex, pentru
a putea purta conversatii pornind de la intrebdrile aflate la finalul
fiecdrui capitol. Aceste intrebdri sunt concepute pentru a le permite
cititoarelor s& analizeze deciziile pe care le iau cu privire la sdndtate,
la relatiile pe care le construiesc si la propriile valori.

Atunci cdnd tinerii ne aleg, ne identificd drept adultii cu care
doresc s& discute despre aceste intrebdri, inseamnd c& au incre-
dere n noi. Este responsabilitatea noastrd sd le fim aldturi. Poate cd
uneori v& veti simti descurajati/descurajate, dar va asigur cd acesti
tineri chiar isi doresc s& poarte conversatii cu voi. Potrivit unui studiu
recent!, 52% dintre copiii cu varste cuprinse intre 12 si 15 ani declard
cd pdrintii au cea mai mare influentd asupra modului lor de gén-
dire cand vine vorba despre sex, iar prietenii Ti influenteazd mult mai
putin, In proportie de 17%. Si mai interesant este cd, potrivit acelu-
iasi studiu, pentru grupa urmdtoare de vérstd, de 16-18 ani, influenta
pdrintilor scade la doar 32%. De aceeaq, ca pdrinti si ca apropiati,
trebuie s& valorificdm cét mai bine timpul si influenta de care ne
bucurdm - preferabil, cdt mai din vreme.

Pe scurt, perioada pubertdtii copilului nu va fi usoard pentru
tine si va fi chiar mai dificild pentru adolescenta din viata ta. Asa cg,
nainte de a merge mai departe, iti voi oferi niste sfaturi deosebit de
importante.

Pentru pdrinti si profesori
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Inainte de toate, nu reactiona exagerat! Poate pdrea dificil,
dar f& tot ce Tti std In putintd sd iti amintesti cd o reactie exage-
ratd va agrava orice problemd. Sigur cd adolescentele fac tot felul de
lucruri far& minte (la fel cum ai f&cut si tu in tinerete!), dar au mare
nevoie de sprijinul t&u, mai ales atunci cand gresesc. Dacd le judeci,
nu existd aproape niciodatd urmdri pozitive, asa cd cel mai bine este
s& abordezi conversatiile cu mintea si cu inima deschise.

La fel de important este sd asculti. S& asculti cu adevdrat, nu
doar cu urechile, ci si cu un suflet iubitor si cu o minte rdbddtoare.
Acest gen de ascultare presupune sd pui jos telefonul, s& Inchizi tele-
vizorul si sd creezi o leg&turd adevdratd cu aceastd tadndrd minunatd,
care se transformd in adult chiar in fata ochilor t&i. Dacd nu ai grijd,
téndra se va transforma in adult intr-o clipitd, va pleca din casa ta si
nu vei mai avea nicio influentd asupra vietii ei.

Am conceput aceastd carte pornind de la trei principii de bazd:

1. Sexualitate nu este un cuvant obscen

Sexualitatea este o parte organicd din ceea ce ne defineste ca
fiinte umane. Este complexd, fiind influentatd si influentdnd, la rén-
dul ei, numerosi factori care modeleazd dezvoltarea unei persoane.
Trebuie s& pornim la drum cu convingerea c& sexualitatea influen-
teazd nu doar latura biologicd, ci si aspectele psihologice, sociologice,
emotionale si chiar spirituale ale vietii. Nu existd ,momentul potrivit"
pentru a initia conversatii despre sexualitate; aceste discutii ar tre-
bui sd fie dese siintr-o permanentd desfdsurare. De cand apdrem pe
lume si p&nd la ultima noastrd suflare, sexualitatea face parte din
viata noastrd de zi cu zi.

2. Standarde nationale in educatia pe teme
legate de sexualitate

Decizia mea de a include anumite informatii in aceastd carte
s-a bazat pe Standardele Nationale pentru Educatie Sexuald din
SUA, dezvoltate de organizatia Future of Sex Ed?. Aceste standarde
cuprind sapte subiecte-cheie: anatomie si fiziologie, pubertate si
dezvoltarea adolescentilor, identitate, sarcind si reproducere, boli cu
transmitere sexuald si HIV, relatii sdndtoase si sigurantd personald.

Educatie sexuald. Ghidul fetelor



3. Cadrul legal pentru dreptul la reproducere

Dreptul la reproducere, conform autorilor Manualului de Infor-
mare cu privire la dreptul la reproducere?®, se referd la starea generald
de bine a femeilor si a fetelor, din punct de vedere fizic, mental, spiri-
tual, politic, social si economic, avénd la bazd respectarea completd
si protejarea drepturilor femeilor.

Dupd ce ai citit informatia de mai sus, s-ar putea sd te gén-
desti: Nu cumva sunt prea mici copiii nostri pentru a purta acest
gen de conversatii? Te asigur cd nu este niciodatd prea devreme sd
vorbesti cu ei despre increderea in capacitdtile lor si despre valoa-
rea relatiilor. Totodatd, nu este niciodatd prea devreme sd le oferim
informatii corecte din punct de vedere medical cu privire la corpul si
la dezvoltarea lor.

Atunci cand creezi un spatiu sigur, in care o persoand tandrd s&
poatd ridica intrebdri si sd isi analizeze propriile génduri aldturi de
un adult, Ti oferi posibilitatea unei dezvoltdri emotionale si sociale
mult mai armonioase pe parcursul adolescentei. Aceastd carte oferd
informatii cat se poate de necesare, adaptate vdrstei si corecte din
punct de vedere medical. Contine intrebdri reale pe care adolescentii
si le pun despre sex si sexualitate, unele preluate de la elevii cu care
am lucrat de-a lungul anilor, altele adresate adesea online de tineri.

Nu existd un ,mmnoment potrivit" in care sd initiati aceste conver-
satii stdnjenitoare si uneori provocatoare, iar aceastd carte este un
instrument util, alinédnd un pic disconfortul pe care |-ati putea resimti
atdt voi, cat si tdndra din viata voastrd. in ziua de azi, suntem bom-
bardati de tot felul de mesaje despre sex si sexualitate. Cand va
confruntati cu astfel de mesaje, folositi-le ca pe o ocazie de a-i ardta
adolescentei la care tineti atét de mult c& aveti incredere in capaci-
tdtile ei si de a-i aminti ce Inseamnd o relatie séndtoasad.

Pentru pdrinti si profesori
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INTRODUCERE

I atd cd incepe - pubertatea este inceputul cdldtoriei cdtre
restul vietii tale. Va fi usor? Cel mai probabil... nu. Stiu
foarte bine cd unele dintre lucrurile prin care urmeazd sd treci vor
fi pur si simplu naspa. Nu este simplu sd treci prin viatd cu o ima-
gine pozitivd de sine si cu incredere in fortele proprii.

Acestea fiind spuse, as vrea sd te ajut, sa-ti fac viata un pic
mai usoard. Sper sd folosesti cartea asta ca pe o culegere de sfa-
turi, pe mdsurd ce treci de la pubertate la adolescentd si la liceu,
poate chiar la facultate.

inteleg Intru totul c& subiectul acestei cdrti te va face une-
ori s& te simti stingheritd, ciudatd, supdratd, furioasd sau de-a
dreptul frustratd. Este cdt se poate de normal! Multe dintre
lucrurile despre care vom vorbi in paginile acestea vor fi destul de
dificile, iar eu nu le voi indulci.

As vrea sd-ti mai reamintesc ceva: desi poate fi dificil sau
stdnjenitor, pdrintii tdi sau persoanele apropiate care ti-au ddruit
aceastd carte sunt dispusi si pregdtiti sd poarte aceste conver-
satii dificile. S& nu-ti fie niciodatd teamd sd vorbesti cu familia
sau cu ceilalti adulti de Tncredere din viata ta, cdci toti adultii
au trecut prin perioada asta grea care va Tncepe acum pentru
tine. De fapt, am creat aceastd carte pentru a-ti oferi cat mai
multe ocazii de a purta conversatii cu Adultii t&i Informati si de
Tncredere sau, cum md amuzd sd le spun, All. Este vorba despre
orice persoand in care consideri cd poti avea incredere - cineva
pe care te poti baza, cineva care doreste tot ce este mai bun
pentru tine si care nu te-ar pune in primejdie. Cel mai important,
adultul tdu informat si de incredere trebuie sd creadd in tine siin
capacitdtile tale.

Cartea aceasta, pe care o tii acum in mdaini, m& entuzias-



meazd enorm, fiindcd eu cred cu tdrie c& va fi un manual grozav
si c& te va ajuta pe parcursul unei perioade care va fi, probabil,
una dintre cele mai provocatoare din viata ta. Vorbim despre
gimnaziu si, sd fim seriosi, probabil si despre liceu. Aceastd carte
poate fi folositd ca sursd de informatii oricénd tu sau prietenele
tale avetiintrebdri, in special despre sex, relatii si pubertate. Am
fdcut tot ce mi-a stat in putintd sd ofer un rdspuns practic, clar si
la obiect pentru o multime de intrebdri. Dacd vrei sd citesti car-
tea din scoartd in scoartd, o poti face chiar acum, dar iti sugerez
ca mai intdi s-o frunzdresti si sd te opresti la intrebdrile pentru
care ai nevoie urgentd de rdspuns.

Te sfdtuiesc, de asemeneaq, sd tii un jurnal sau sd iti notezi
ce simti in legdturd cu informatia nou asimilatd. Un jurnal este
o modalitate extraordinard de a face fatd provocdrilor cu care
te vei confrunta pe mdsurd ce treci prin perioada complicatd a
pubertdtii. La sfarsitul fiecdrui capitol sunt cinci intrebdri cu rds-
puns deschis - te rog sd reflectezi asupra lor si chiar sd le discuti
cu All-ul - cineva apropiat tie, cineva Tn care ai incredere, cineva
care iti doreste binele, mai presus de orice. Vreau sd fii convinsd
c& ai r&spunsurile corecte pentru toate intrebdrile tale des-
pre sex.

Nutresc speranta c& dupd ce vei citi aceastd carte, iti vei
da seama cd este Tn reguld sd dansezi dupd muzica din propriul
suflet, c& meriti tot ce este mai bun si mai frumos pe lume si
c& esti protagonista vietii tale. Asa cd... haide! Poti Tncepe s-o
tréiesti!

hy

Introducere  XiX
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inteleg prin ce treci! inceputul pubertdtii a fost

una dintre cele mai dificile perioade din viata mea.

Ma simteam ca un peste pe uscat, ma zbdteam nein-

cetat si simteam cd ma sufoc. Acest capitol te va

ajuta sd te cunosti cu adevdrat si sd accepti schim-

barea ca fiind o parte fireasca a vietii. Astfel, nu te

vei zbate neputincioasd, asa cum am fdcut eu.




Sunt normala?

Tnsc“mi definitia normalitdtii este de ,,conformare la normele
sociale” - un mod pompos de a spune cd inseamnd ,s& faci lucru-
rile asa cum le fac multi alti oameni”. Dar una dintre cele mai cool
chestii in leg&turd cu viata in societatea noastrd este c& noua
normalitate presupune sd fii diferitd. Existd at&tea moduri de a
accepta cu pldcere lucrurile care te fac unicd si te ajutd sd te evi-
dentiezi in multime! Te incurajez sd nu te intrebi dacd esti o fatd
normald sau o fatd obisnuitd. in schimb, analizeazd-ti trésdturile
care te fac exceptionald. Sigur, uneori pare sd existe o singurd
cale de a fi normald si aceea este sd te comporti ca cei din jurul
tdu. Dar lumea este imensd, iar ce este normal acolo unde locu-
jesti tu ar putea sd nu fie considerat normal la doar céteva orase
depdrtare. Pe m&surd ce vei creste, vei ajunge sd iti dai seama cd
tu si numai tu detii controlul asupra vietii tale si ai puterea de a
decide ce este potrivit si ,normal” pentru tine.

2 Educatie sexuald. Ghidul fetelor



Voi avea vreodata
sentimentul ca
mi-am gasit locul?

Ca oameni, cu totii ne dorim sd simtim c& ne-am gasit locul.
Este ct se poate de firesc sd nutrim dorinta aceasta - de a sti
c& am ajuns acolo unde ne este locul, cd apartinem unei comuni-
tdti, unui grup in care ne simtim in largul nostru. Pe mdsurd ce vei
fnainta Tn varstd, vei descoperi, probabil, cd sunt perioade cénd
simti cd apartii cu adevdrat unui grup, pentru ca apoi, pe m&surd
ce trece timpul, s& nu te mai simti apropiatd de acel grup si sd
gdsesti un altul cdruia s& i te aldturi. Cred cd dorinta de a apar-
tine unei comunitdti porneste, de fapt, de la nevoia de a te simti
bine in pielea ta, a te intelege cu oamenii cu care ti petreci timpul
si a g&si grupuri care iti apreciazd personalitatea si toate talen-
tele. Astfel poti simti cd ti-ai gdsit locul, poti avea sentimentul
de apartenentd la o comunitate. Dacd simti cd nu reusesti s& tra-
iesti acest sentiment, poti cduta, efectiv, noi grupuri de prieteni:
te potiinscrie in diverse cluburi, poti s& practici un sport la scoald
sau te poti implica In proiecte comunitare. Cu sigurantd existd
oameni n jurul tdu care de-abia asteaptd ca o persoand deose-

bitd, ca tine, sd facd parte din grupul lor.

Cunoaste-te pe tine insati
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