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ZGODA NA SEKS

Seks i bliskos¢ fizyczna z drugim cztowiekiem moga by¢ su-
per - pod warunkiem, ze wszystkie osoby zaangazowane
w te sytuacje wyrazajg na nie zgode.

Zgoda na seks, po angielsku sexual consent, oznacza
$wiadome przyzwolenie na jakas$ aktywnos¢ seksualna. Ak-
tywnoscig seksualng moga by¢ rézne czynnosci: catowanie,
pieszczoty goérnej czesci ciata pomijajace narzady ptciowe
(necking) lub uwzgledniajace narzady piciowe (petting), seks
oralny, stosunek waginalny lub analny.




Aktywnoscia seksualng jest takze wspdlne ogladanie
zdje¢ czy filmikéw erotycznych i pornograficznych, robienie
nagich lub erotycznych zdje¢ czy filmikéw sobie lub innej
osobie, takze w trakcie dowolnej aktywnos$ci seksualnej.

Chodzi o wszystkie zachowania i czynnosci, ktére
sg zwigzane z seksem i ktére kogo$ podniecaja - réwniez te,
ktérych nie wymieniono powyze;j.

Dawanie i otrzymanie przyzwolenia przed kontaktem
seksualnym z inng osobg to podstawa. Dzieki temu wiadomo,
ze aktywno$¢ seksualna jest akceptowana przez Ciebie i dru-
g3 osobe. Mozesz uzywaé mowy ciata, czyli gestéow i mimiki,
albo pokazac, czego chcesz, a takze na co nie masz ochoty.



PO CZYM POZNAC, ZE DRUGA
OSOBA WYRAZILA ZGODE
NA KONTAKT SEKSUALNY?

Komunikacja werbalna, czyli stowna. Gdy druga osoba mowi
na przyktad:

Mam na to ochote. TO jest przyjemne.
Dobrze mi... Tak Wiecej!
Uwielbiam, gdy tak robisz. réb tak dalej.
chee! Podoba mi sie to...

Nie przestawaj! Jeszcze...




Komunikacja niewerbalna, czyli mowa ciata. Na przyktad,
kiedy druga osoba przyciaga Cie blizej, aktywnie Cie dotyka,
usmiecha sie, ma luzne, otwarte ramiona i nogi, kiwa gtowa
na ,tak”, wydaje odgtosy sugerujace, ze jest jej przyjemnie.

Uwaga! Mowa ciata moze by¢ niejednoznaczna. Prébujac
odczytac cos$ z mimiki albo z gestow drugiej osoby, mozemy
btednie zinterpretowac to, co chciata nam zakomunikowac.
Jesli masz jakakolwiek watpliwos$¢, czy druga strona wyraza
zgode na kontakt seksualny lub na dang aktywnos¢, zapytaj
wprost:

PO CZYM POZNAC BRAK ZGODY
NA KONTAKT SEKSUALNY?

Komunikacja werbalna, czyli stowna. Gdy druga osoba méwi
na przyktad:



Komunikacja niewerbalna, czyli mowa ciata. Kiedy osoba
odpycha Cie od siebie, unika dotyku, potrzasa gtowa na znak
,hie”, zakrywa ciato, wyglada na smutng lub przerazona, jest
spieta, ma zamkniete ramiona i trzyma nogi razem, odwraca
sie od Ciebie, milczy, krzyczy, ptacze albo ma drzacy gtos.
W takich sytuacjach powiniene$_as przestaé oraz zapytac,
czy wszystko jest okej.

JAK | KIEDY ZAPYTAC O ZGODE?

Zawsze trzeba zapytac o zgode. Rozmawianie o tym, co kto$
lubi i na co ma ochote, to nie tylko podstawa udanego seksu,
ale moze wrecz podkreci¢ atmosfere. A kiedy pytaé? Przed
seksem i w jego trakcie. Mozesz zadac pytania takie jak np.:

Nie obawiaj sie, ze moze to zepsu¢ atmosfere! Zgoda
i przyzwolenie s3 wtasnie tym, co buduje zdrowy kontakt
seksualny, a pytanie, czy cos jest przyjemne dla drugiej stro-
ny, moze by¢ bardzo podniecajgce. Takie pytanie mozesz
na przyktad wyszeptaé do ucha. Wazne, zeby odpowiedz po-
traktowac powaznie.



SKAD MAM WIEDZIEC,
CZY W MOJEJ RELACJI WSZYSTKO
JEST W PORZADKU?

Zadaj sobie ponizsze pytania:

Czy Ty i druga osoba zgodziliscie sie na kazda aktyw-
nos¢ seksualng, zanim sie ona zaczeta?

Czy czujesz, ze zaréwno Ty, jak i druga osoba mozecie
zawsze powiedzie¢ ,nie”, jesli nie macie ochoty na jaka$
forme kontaktu seksualnego?

Czy mozesz w kazdym momencie powiedzieé, ze nie
chcesz kontynuowac jakiejs formy kontaktu seksual-
nego?

Czy druga osoba w kontakcie z Toba moze w kazdym
momencie powiedzie¢, ze nie chce kontynuowac jakiej$
formy seksu?

Czy to, co robicie w seksie, jest tym, na co wszyscy ma-
cie ochote?

Jesli odpowiedz na cho¢ jedno z powyzszych pytan brzmi
,nie”, to powinienes$_as przyjrze¢ sie swoim kontaktom sek-
sualnym - warto, zebys sie zastanowit_a, czy Ty i druga oso-
ba mozecie zawsze swobodnie komunikowac swoje potrzeby
i czy wszystkie kontakty seksualne sg dla Was przyjemne
i komfortowe.



ZGODA MUSI BYC DOBROWOLNA

Przeciwienstwem dobrowolnej zgody sg szantaz emocjonal-
ny, wywieranie presji, grozenie, zastraszanie, wykorzystywa-
nie pozycji spotecznej (np. w relacji szef-podwtadny, nauczy-
cielka-uczen itp.), a takze mowienie na przyktad ,jesli mnie
kochasz, udowodnij to”, ,jesli nie pdjdziesz ze mna do 16z-
ka, stracisz te prace” i inne sytuacje, w ktérych czyje$ ,tak”
zostato wymuszone. Uzyskana w ten sposéb zgoda nie jest
prawdziwa, a kontakt seksualny jest forma przemocy.



PODCZAS KONTAKTU SEKSUALNEGO
OSOBA MUsI MIEC PELNA
SWIADOMOSC TEGO, CO SIE DZIEJE

Alkohol i inne $rodki psychoaktywne ograniczaja mozli-
wos¢ klarownej oceny sytuacji, dlatego osoby bedace pod
ich wptywem nie sg w stanie w petni $wiadomie powiedzie¢




y2tak” lub ,nie” w odpowiedzi na okreslone kontakty seksu-
alne. Czasem kto$ wczesniej wyraza ochote na jaka$ ak-
tywnos¢ seksualng, jednak jesli jest potem pod wptywem
$Srodkéw zmieniajacych swiadomosé, to zgoda moze przestac
obowigzywadé. Pamietaj tez, ze alkohol dziata réznie na réz-
ne osoby. Lampka wina niewiele zmienia w zachowaniu i po-
strzeganiu sytuacji u jednej osoby, natomiast na inng zadzia-
ta bardzo silnie. Alkohol i srodki psychoaktywne moga tez
wptynaé na Twoje zachowanie, np. ograniczy¢ Twojg uwaz-
nos¢ i Swiadomos¢ tego, co komunikuje druga osoba. Przez
to mozesz btednie zinterpretowac to, co kto$ méwi, albo nie
zauwazyc, ze druga osoba nie chce kontynuowac seksu.

ZGODA NA SEKS MUSI BYC
ENTUZJASTYCZNA

Nie rozpoczynaj zadnych form aktywnosci seksualnej, je-
$li nie masz pewnosci, ze druga osoba jest entuzjastycznie
do tego nastawiona. Nie uprawiaj seksu z osobg, ktéra jest
zdenerwowana, spieta, niezdecydowana, zaktopotana, mil-
czy, nie reaguje. Seks powinien sprawia¢ rados¢ i przyjem-
nos¢ wszystkim zaangazowanym stronom i wzbudzad ich en-
tuzjazm. Jedli go nie ma, nie mozna méwi¢ o petnej zgodzie.
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ZGODA NIE JEST DANA
RAZ NA ZAWSZE

Ty i druga osoba mozecie w kazdym momencie cofnac
zgode. W kazdej chwili mozna zmieni¢ zdanie! Co wiecej,
zgoda udzielona raz nie obowiazuje przy kolejnym kontak-
cie - nowa sytuacja wymaga nowej zgody. Jesli druga osoba
wycofa zgode lub powie, ze nie chce kontynuowad jakiejs$
formy pieszczot, uszanuj jej wybér i natychmiast przestan.
Pamietaj tez, ze jesli np. podobaja Ci sie pocatunki i pieszczo-
ty, to nie znaczy, ze automatycznie zgadzasz sie na stosunek.
Jesli we wtorek zgodzisz sie na seks oralny, nie oznacza to,
ze zgadzasz sie na niego w $rode.

ZGODA NA BEZPIECZNIEJSZY SEKS

Warto dbac o to, zeby kontakt seksualny z druga osoba byt
bezpieczny. Chodzi o antykoncepcje i zapobieganie infek-
cjom przenoszonym drogg ptciowa. Jesli Ty i druga osoba
zdecydujecie sie na uzywanie prezerwatywy, to zdejmowa-
nie jej po kryjomu, bez wiedzy drugiej osoby, nie ma nic nic
wspolnego ze zgoda! Stealthing jest formg przemocy seksu-
alnej, oszustwem i brakiem troski o bezpieczenstwo drugiej
osoby. Powiedzenie komus$, ze stosuje sie antykoncepcje
hormonalng (np. tabletki), kiedy to nieprawda, takze jest nie
fair. Zatajenie informacji o stanie swojego zdrowia i o tym,
ze ma sie na infekcje przenoszona droga ptciowa, réwniez
jest przemoca i uwaza sie je w Polsce za przestepstwo.
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PO CO CZEKAC NA ZDECYDOWANE
~TAK”, ZAMIAST TYLKO REAGOWAC
NA ,,NIE"?

,Nie" podczas seksu zazwyczaj pojawia sie w momencie,
kiedy sprawy juz posunety sie za daleko, czyjes$ granice psy-
chiczne i fizyczne zostaty przekroczone, a dana osoba czu-
je sie zagrozona. Dlatego lepiej do takiej sytuacji w ogdle
nie dopusci¢. Wobec tego uzyskanie zgody (albo odmowy)
na seks powinno nastapi¢ zanim jeszcze dojdzie do kontak-
tu - powinna o to zadba¢ osoba inicjujaca dang aktywnosc.
Nie mozna zrzuca¢ odpowiedzialnosci na druga osobe za to,
ze powiedziata ,nie” za pdzno, jezeli nie zostata najpierw
o zgode zapytana. Zgoda powinna pojawic sie jako pierwsza!
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CZY MA ZNACZENIE, ILE MAM LAT
I JAK DLUGO SIE ZNAMY?

W Polsce wiek zgody wynosi 15 lat. Uznaje sie, ze osoba po-
nizej 15. roku zycia nie jest jeszcze w stanie wyrazi¢ w petni
Swiadomej zgody na seks. Z tego powodu jakakolwiek ak-
tywnos$¢ seksualna z osoba, ktéra nie skonnczyta 15. roku zy-
cia, jest wedtug polskiego prawa przestepstwem.

Jezeli wszystkie osoby zaangazowane w kontakt seksu-
alny maja wiecej niz 15 lat, to nie ma znaczenia czy spotyka-
my sie z kim$ od tygodnia, od dwéch lat, czy jesteSmy mat-
zenstwem, czy znamy sie krotko. Zasady dotyczace zgody
sg uniwersalne! O zgode na seks trzeba zapytac zawsze - za-
rowno w matzenstwie jak i w relacji statej lub tymczasowe;.
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UWAGA NA STEREOTYPY PLCI

Istnieja grozne mity na temat zachowan seksualnych ko-
biet i mezczyzn, ktére mowia, ze ,jesli kobieta moéwi nie,
ma na mysli tak, tylko nie chce by¢é uwazana za tatwga” albo
ze ,mezczyzna powinien wywrzec presje na kobiete, ktéra
nie chce seksu, zeby jg zmiekczy¢”. To absolutna nieprawda!
Czesto dziewczyny sg uczone, ze majg by¢ mite i grzeczne,
wiec gdy dochodzi do kontaktu seksualnego, nie potrafig
odmowic i zgadzaja sie na rzeczy, ktérych tak naprawde nie
chca. Chtopakéw réwniez to dotyczy. Czesto nie odmawia-
ja, bo przeciez ,prawdziwy facet ma zawsze ochote na seks”.
To tez nieprawda!
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JESLI ZOSTALtEM_AM
ZGWALCONY_A LUB

DOSWIADCZ Yf.EM AM PRZEMOCY
SEKSUALNEJ

Przemoc seksualna to jedno z najtrudniejszych doswiadczen
w zyciu cztowieka. Jesli zostate$_as zgwatcony_a, moze by¢
tak, ze bedziesz chciat_a jak najszybciej zapomnie¢ o tym
zdarzeniu lub odcig¢ sie od niego. Mozesz bac¢ sie spraw-
cy_czyni albo tego, ze nikt Ci nie uwierzy. Warto wiedzie¢,
ze milczenie i ttumienie emocji, ktére pojawity sie w zwiazku
z doswiadczeniem przemocy seksualnej lub gwattu, moga
utrudni¢ proces wracania do zdrowia i odzyskiwania réw-
nowagi psychicznej. Najlepiej bytoby gdyby$ wyrzucit_a
wszystko z siebie i porozmawiat_a o tym z bliskg, zaufang
osoba. Jedli nie masz takiej osoby, mozesz skorzystac z tele-
fonu zaufania - dyzuruja tam przeszkoleni specjalisci i wy-
kwalifikowane specjalistki, ktérzy_e potrafig wesprze¢ ofiary
przemocy seksualnej.

By¢ moze zdecydujesz sie zgtosi¢ gwatt lub przemoc sek-
sualng na policje. Mozesz to zrobi¢ sam_a albo moze to zrobic
ktos inny. Mozesz tez poprosi¢ przedstawiciela_ke organizacji
pozarzadowej, zeby powiadomit_a policje. Wedtug polskiego
prawa gwatt jest przestepstwem sciganym z urzedu, co ozna-
cza, ze policja i prokuratura zajmuje sie nim, gdy tylko dostanie
zawiadomiona - nie jest potrzebny wniosek osoby poszkodo-
wanej. Chociaz po tak strasznym przezyciu mozesz chcie€ sie
umy¢, nie réb tego, zanim nie zbada Cie policyjny_a lekarz_rka.
Na Twoim ciele znajduje sie materiat dowodowy np. sperma,
ktéry pomoze ukarac¢ sprawce. Nie pierz ubran, w ktorych
doszto do gwattu. Swiadectwo lekarskie jest najwazniejszym
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dowodem, ktéry umozliwi postawienie sprawcy_czyni w stan
oskarzenia.

Istnieje ryzyko, ze sprawca_czyni gwattu jest zakazony_a
HIV. Lekarz_ka ma obowigzek podac¢ Ci leki antyretrowiru-
sowe, ktére zahamujg rozwoj HIV w organizmie. Warto réow-
niez zazy¢ awaryjna pigutke antykoncepcyjna ,po”, bo gwatt
moze zakonczyc¢ sie niechciang cigza. Jezeli do cigzy faktycz-
nie dojdzie, to wedtug prawa do 12. tygodnia mozesz legalnie
ia przerwac.
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JAK ZADBAC O SIEBIE,
JESLI DOSWIADCZ YLEM_AM
PRZEMOCY SEKSUALNEJ?

Bedziesz potrzebowac czasu, zeby wyleczy¢ rany, jakie po-
niosty Twoje psychika i ciato. Zadbanie o siebie to wazny
krok w procesie samoleczenia i wracania do réwnowagi.
Przede wszystkim pamietaj, ze to co sie zdarzyto, nie jest
Twoja wing! Wine ponosi zawsze i tylko sprawca lub spraw-
czyni przemocy. Okaz sobie troske, daj sobie czas i pozwol
na wyrazanie réznych emocji. Zwrdé¢ sie po pomoc do bli-
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skich - sprébuj zidentyfikowaé osoby, ktérym ufasz i ktére
moga Ci okaza¢ wsparcie. Staraj sie rozmawiac z tymi osoba-
mi o tym, co sie stato.

Jesdli czujesz gotowo$é, mozesz zgtosi¢ sie do psycholo-
ga_zki lub psychoterapeuty_tki - najlepiej gdyby dana osoba
miata doswiadczenie w pracy w podobnych sytuacjach. Mo-
zesz tez poszukac grupy wsparcia dla oséb, ktéore doswiad-
czyty przemocy seksualnej - rozmawianie z osobami, ktére
maja analogiczne doswiadczenia, moze by¢ bardzo pomocne
W procesie samoleczenia.

To zrozumiate, ze kontakt fizyczny moze by¢ teraz dla
Ciebie trudny, ale jesli czujesz, ze to moze Ci poméc, przytulaj
bliskie osoby. Przytulanie ma wtasciwosci redukujace stres.
Aby wyrazi¢ swoje emocje, mozesz zacza¢ pisa¢ pamietnik
lub dziennik albo odkry¢ swoje kreatywne ja - moze bedziesz
mie¢ ochote wyrazac uczucia poprzez sztuke? Na przyktad
rysowanie, taniec czy pisanie wierszy? Nie przejmu;j sie, ze je-
ste$ amatorem_ka - réb to, jesli to jest dla Ciebie przyjemne.

Jesdli czujesz, ze to Ci pomoze, mozesz dokonac jakiej$
zmiany w swoim zyciu - zapisac sie na kurs wspinaczki, po-
malowac pokéj, zmieni¢ fryzure, zrobi¢ co$ nowego. Byc¢
moze takie drobne zmiany tez okaza sie pomocne.

Sprobuj zadbad takze o relaks. Pomocne moze okazac sie
stuchanie ulubionej muzyki, medytacja, sport czy poswiece-
nie sie swojemu hobby. Nie bez znaczenia jest tez sposéb
odzywiania sie i jakoSciowy sen. Jesli to mozliwe, staraj sie
unika¢ sytuacji, ktére sg dla Ciebie nadmiernie stresujace
i obcigzajace psychicznie.

Postaraj sie odzyskac kontrole. Jezeli czujesz, ze powyz-
sze sposoby s3 niewystarczajace, skonsultuj sie ze specjalista
lub specjalistka albo popros bliska osobe o wsparcie i pomoc
w uzyskaniu fachowej porady.
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JAK WSPIERAC BLISKA OSOBE,
KTORA DOSWIADCZYtA PRZEMOCY
SEKSUALNEJ

Przede wszystkim zachowaj spokéj. Po tym, jak dowiesz sie,
ze bliska Ci osoba zostata zgwatcona lub do$wiadczyta prze-
mocy seksualnej, mozesz by¢ w szoku, czu¢ zto$¢. Pamietaj
jednak, ze wyrazanie tych emocji moze spowodowac dys-
komfort u osoby, ktéra doswiadczyta przemocy seksualnej.
To ona powinna dostac wsparcie, a nie zajmowac sie tym, jak
Ty sie czujesz.

Uwierz tej osobie! Powiedz jej, ze wierzysz w to, ze do-
szto do przemocy. Zapewnij, ze to nie jest wina osoby, ktéra
zwierza sie z tego, co jg spotkato, i nigdy nie oceniaj ani nie
pouczaj jej. Nie méw osobie, ktora doswiadczyta przemocy
seksualnej, ze mogta sie inaczej ubraéd, nie iS¢ w jakies miej-
sce, zapobiec przemocy. Takie zachowanie moze spowo-
dowac¢ wtérng wiktymizacje, czyli sytuacje, w ktérej ofiara
zostaje skrzywdzona jeszcze raz z powodu nieodpowiedniej,
wrogiej reakcji otoczenia.

Przemoc jest taka straszna i bolesna, poniewaz odbiera
osobie kontrole nad jej wtasnym ciatem i nad tym, co sie z nig
dzieje. Dlatego wspierajac osobe, ktéra doswiadczyta prze-
mocy, oddaj jej kontrole i poczucie sprawczosci. Wazne jest,
aby osoba mogta sama decydowad, co sie stanie z jej spra-
wa. Unikaj méwienia, co kto$ ma robic i nie podejmuj decyzji
za innych.

Pozwdl tez wyrazi¢ wszystkie emocje, takze te, ktore
moga by¢ dalekie od stereotypowych wyobrazen na temat
tego, jak powinna zachowac sie osoba, ktéra doswiadczyta
przemocy seksualnej albo gwattu. Osoba moze ptakac, krzy-
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czed, milcze¢ lub w inny sposéb przezywac to, co sie stato.
Pamietaj przy tym, ze dana osoba jest zta na sprawce_czynie
przemocy, nie na Ciebie. Po prostu badz przy tej osobie i stu-
chaj. Skup sie na niej i jej potrzebach, a nie na sprawcy czy
sprawczyni - to bardziej pomoze osobie poszkodowane;j.

Zachowaj dyskrecje. Niech osoba sama decyduje o tym,
komu chce powiedzie¢ o doswiadczeniu przemocy lub gwat-
tu. Zachecaj za to do skorzystania z pomocy psychologicznej,
przekaz numer telefonu zaufania dla oséb z doswiadczeniem
przemocy, ale pozwdl osobie samej zdecydowac, czy chce
skorzystac z tego typu wsparcia.

Mozesz chcie¢ okazac fizyczne wsparcie skrzywdzonej
osobie, jednak zawsze zapytaj, zanim kogo$ przytulisz czy
ztapiesz za reke. Kontakt fizyczny moze by¢ dla tej osoby
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trudny. Pytanie ,czy moge cie przytuli¢? " i poczekanie na re-
akcje moze pomdc w odzyskaniu poczucia bezpieczenstwa
i kontroli.

Méw tylko to, co mozesz zagwarantowac - nie sktadaj
obietnic, ktérych nie mozesz dotrzymaé. Nie méw osobie,
ze nikt nigdy jej nie skrzywdzi albo ze sprawca_czyni na pew-
no poniesie konsekwencje swoich czynoéw.

Pamietaj tez, zeby zadbac w takiej sytuacji o siebie. Udzie-
lanie wsparcia by¢ dla Ciebie obcigzeniem psychicznym. Nie
wahaj sie skorzystaé z pomocy psychologiczne;j.
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GDZIE SZUKAC POMOCY?

22 635 93 92 od poniedziatku do pigtku
w godzinach 16:00-20:00

porady@ponton.org.pl
ponton.org.pl

22 668 7000, 116 123 (7 dni w tygodniu 24h)

niebieskalinia.pl

888 88 33 88 od poniedziatku do piatku
w godzinach 11:00-19:00
feminoteka.pl

800 107 777 (po potaczeniu 1, potem 3)
(7 dni w tygodniu 24h)
cpk.org.pl

116 111 (7 dni w tygodniu 24h)
116111.pl

116 123 (7 dni w tygodniu 24h)
116so0s.pl
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