Te dontesz! — Szexualis bnmegtartoztatas a
serdiilékorban

A szexualis Gnmegtartdztatas azt jelent, hogy tudatosan

ugy dintesz, nem létesitesz szexudlis kapesolatot, amig

fizikailag, érzelmileg és mentdlisan nem érzed magad
Ne Félj felkésziiltnek egy biztonsagos, kélesinds tiszteleten

alapuld kapesolatra,
newmet

mondant!




Szexualis onmegtartoztatas a serdiilokorban

A szexualis nmegtartoztatas nem feltétlenill jelenti
azt, hogy ,,soha”, inkdbb azt, hogy ,,most nem”
vagy ,imég nem”.

A bizalomrol és az intimitasrol
A szexnek akkor kell megtorténnie, amikor fszinte érzelmi kiitodeés van,
amely kilcsonos bizalmon és tiszteleten alapul, Ha szexualis kapcsolatot
kezdesz, mielott valoban felkeszilltnek érezned magad, vagy ha alkalmi
szexrdl van sz, az karosan befolyasolhatja az tnbecsiilésedet és azt, ahogyan
dnmagadat latod.




Mit nyersz, ha a szexualis onmegtartoztatast valasztod?

Elker(ilid a komoly kockdzatokat, mint példaul: Van iddd arra, hogy felfedezd

> Egy nem kivant terhessép,
Szexuilis tton terjedd

[eridaések

Hallgass a megérzeseidre, ¢s valaszd
azt, ami a legjobb neked — anelkil,
hogy engednél a nyomédsnak!
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tnmagad. 6s a céljaidra koncentralj:

J [Togy elérd a teljesitményedet az
iskoldban, a sportban és a miivészetekben.

o [ogy stabil, bizalmon és tiszteleten aiapulé
kapcsolatckat épits.

«/ Hogy kontroll alatt tartsd a séjét testedet és
dinteseidet.

JHngy idét adj magadnak, hogy megismerd
onmagad es érzelmileg fejlodj.

~/Hogy kénnyebben tud] beszélni a
sziileiddel vagy meghizhatd felndttekkel,
akik tamogatni és megérteni tudnak,




Tanulj meg
NEMet
mondani!

Hogyan mondj nemet magabiztosan

Nincs sziikseged arra, hogy barkinek is magyarazkod] azert, mert ugy dontesz,
hogy megvéded magad és térddsz magaddal.

Gyakorolj egyszerii valaszokat. Mondhatod:

»Mast nem érzem magam felkésziiltnek erre.”

»Tetszik a kapesolatunk, de most nem a megfelel idépont.” b
wSzeretnék még varni, amig valoban felkésziilinek érzem maga

Légy egvértelmii és hatdrozott, ugyanakkor tszield a masik
érzeéseit is. .

A ,nemet” mondani a te jogod — és aki ezt nem fogadja el, az nem tszteli a
hataraidat.




A\ Figyelj az alkoholra, a drogokra és a tirsadalmi nyomisra!

Alkohol vagy drogok hatdsa alatt: e M Eﬁ

- Nehézebb lesz NEMet mondani.

» Olyan dontéseket hozhatsz, amelyeket késobb megbansz.

- Nvekszik a nem kivant terhesség vagy a szexualis tton terjedo
fertozések kockazata.

Vigyazz a testedre és a lelkedre!
Hozz vilagos dintéseket, amikor jozan vagy és te iranvitod a sajat
donteseidel.




A szexualis onmegtartoztatas serdiilokorban
Ez csak a te dantésed!

K%j Nem vagy egyediil! |
Akdr a szexudlis dnmegtartdztatist valasztod, akdr kerdéseid vannak a szexuilis
Egeszsegeddel kapesolatban, keress megbizhatd informacickat, és beszélj:

— Az iskolai orvossal vagy tanacsadoval,

— A haziorvosoddal, csaladtervezési szakemberrel vagy nogyogydsszal,
- A szilleiddel vagy mas meghizhato felnotekkel.

Valaszd azt, ami neked megfelel!
Mindenre van idod — a szerelemre is, a megfeleld
idoben és a megfeleld személlyel.
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