."\‘  hadl

A IJznawczgnu
I l:hlopuk




CO TO JEST PLEC?

PLEC 10 POTECIE WIELOWARSTHONE
MOZE TROCKE DICTROWE". JAK W TET ROSLINIE.

CHCE BY@' KOBICIA |
CHCE BYC METCIYINA

CIUTE SIC HOBICIA |
CIUTE SIE MEICHIN

TESTEM KOBICIA |
JESTEN METCIYNA /

TEORIA GENDER

- zgodnie z nig najwazniejsza jest tzw. pte¢
spoteczno-kulturowa, a wszystkie inne
aspekty ptciowosci sa pomijane. Ideologia
gender gtosi, ze nikt nie rodzi sie mezczyzna
czy kobieta, a pojecia te konstruuje kultura.

0D CZEGO
ZALEZY PLEG?

Pte¢ zdeterminowana jest

PLEC KULTUROWA

- to zbidr zachowan przypisywa-
nych przez spoteczenstwo kobie-
tom lub mezczyznom, ktére nie

wynikajg bezposrednio z biologii,

lecz sg efektem socjalizacji, kultury

oraz epoki np. ubidr, zabawy.

Innymi stowy: GLNDLR

PLEC PSYCHICZNA

- to wewnetrzne, osobiste po-
czucie przynaleznosci do okre-
slonej ptci. Poczucie tozsamosci
ptciowej ksztattuje sie zazwyczaj
we wczesnym dziecinstwie do
3-4. roku zycia i ugruntowuje sie
okoto 6-7. roku zycia.

PLEC BIOLOGICZNA

- to zesp6t cech anatomicznych,
genetycznych i hormonalnych
zwigzanych ze zdolnoscia do
rozmnazania. Wsrod ludzi wy-
stepuja dwie ptcie: meska (XY)

i zenska (XX).

przez chromosomy:

Jest to rzeczywistos¢ binarna biologiczna.
To znaczy, ze od poczecia jestes albo
kobietq, albo mezczyzna.

Niebinarnos¢

- poglad, wedle ktdrego istnieja wiecej niz
dwie picie, mozliwa jest wiec identyfikacja
zinng ptcig niz meska lub zenska.

10011110 1100111 0100 00110 0001
000101 0000 01 0 110000010
0110001101110001111001110101001 ¢
010101010 11 1 001110010011 100:
1A nn1 1an nn nn n in nnan 1 11‘101 (
I 11 1¢
Stownik jezyka polskiego PWN wyjasnia: 11?08 '
1001 (
binarny L 0 o0
D001 1¢
1. «dotyczacy czegos, co ma dwie E: 8V
rézne czesci» g g O
binarny system (liczbowy) b
1. «system liczbowy, majacy tylko )
dwie cyfry: 0i 1» 3



Wyglad zewnetrznych narzadéw ptciowych
takze moze by¢ rézny - nie warto poréw-
nywac sie z innymi. To prawda, ze w in-
ternecie znajdziesz odpowiedz na kazde
pytanie, ale nie wszystkim zrédtom

warto ufac! Jesli cokolwiek cie niepo-

koi, porozmawiaj o tym z rodzicem

albo innym zaufanym dorostym.

PLCIOWE

Juz od 7. tygodnia zycia ptodowego pod wptywem hormonéw
androgendw (lub ich braku) réznicuja sie meskie i zenskie narzady
ptciowe. Pte¢ okresla sie przy urodzeniu na ich podstawie. W okresie na-
stoletnim narzady ptciowe przechodza dalsza transformacje, az uzyskaja
petna dojrzatos¢. Zmiany zachodzace w ciele moga budzi¢ rézne emocje.
To zupetnie naturalne, ze potrzeba czasu, zeby przyzwyczaic sie do innego
wygladu wtasnego ciata. Inni tez tak maja!

Wrazuwies

i . - ré6zne wydania
Niemal KAZDA KOMORKA . s s . .
CIALA JEST ZDETERMINOWANA kobiecosci i meskosci
PLCIOWO (poza dojrzatymi

czerwonymi krwinkami). Zaréwno

komorki w oku, jak i kosci stopy sa Ludzie réznia sie miedzy soba pod wzgle-
Warto pamieta¢, ze dojrzewanie moze przebiegac w roznym czasie. Niektére dziewczeta rézne u kobiet i mezczyzn, stad np. dem temperamentu, zainteresowar,
w wieku 12 lat wygladaja niemal jak doroste, niektére dopiero po 15 r. z. zaczynaja nabierac nowoczesne procedury medyczne wrazliwoéci.
kobiecych ksztattow. Sa 14-latkowie, ktorzy juz sie gola i przeszli mutacje, oraz tacy, ktérzy sg dostosowane do pici pacjenta.

Nie ma nic niemeskiego w tym, ze mez-
czyzna jest fizjoterapeuta wczesniakdw
albo interesuje sie taricem baletowym (na
marginesie: baletmistrze to niewiarygod-
nie umiesnieni, silni i pewni siebie mez-
czyzni. W przeciwnym razie nie podofaliby
niezwykle wymagajacym treningom
i psychicznie obciazajacej pracy, jaka jest
zawodowy taniec). Podobnie kobieta
moze by¢ miotaczka, sztangistka czy
pilotka mysliwcéw, nie tracac nic ze swej
kobiecosci.

doswiadcza tego dopiero za dwa-trzy lata.

peecs (/617

Takze mozgi kobiet i mezczyzn réznia sie juz od
3. miesigca cigzy. W okresie dojrzewania pod
wptywem hormonoéw piciowych réznicowanie to
jeszcze sie poteguje, ugruntowujac biologiczne
réznice w strategii dziatania mézgu.

Choc istniejg stereotypy dotyczace rol
ptciowych, nie wyczerpuja one przeciez
catego spektrum mozliwych realizacji
siebie jako kobieta czy jako mezczyzna.

Meski mdzg stawia w tym czasie na rozwdj sieci Zobacz na nastepnej stronie. ~__ 7

miedzy przednia i tylna czescig w tej samej

potkuli, co wspiera zdolnosci analityczne i moto-
ryczne oraz powoduje, ze mezczyzni sg bardziej
nastawieni na cel.

Warto pamietac:

KOBIECOSC - kobiece ciato
i jakakolwiek osobowos¢
MESKOSC - meskie ciato
i jakakolwiek osobowos¢

U kobiet tworzy sie w okresie dojrzewania wiecej
potaczen miedzy lewa a prawa pétkulg mézgu,
o sprzyja taczeniu logicznego myslenia z intu-
icja i analiza relacji spotecznych.
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Nie daj sie zmanipulowac.

TWOTE CIALD 10 TY1 NIC MUSI PASOWAC DO ZADNET FORMY

Kanony piekna sie zmieniaja, podlegaja modom.
Raz modne jest grubsze, innym razem chudsze ciato.
Whosy krétkie albo dtugie, oczy niebieskie albo czarne.

Aty po prostu badz soba! Nie musisz miec¢ boskiego ciata -
jak Wenus z obrazu Botticellego albo Dawid z rzezby Michata
Aniofa. Miej ciato ludzkie, twoje.

Twoja psychika? Tu tez mozesz r6znic sie od innych.
To, co uwazane za ,typowe” w osobowosci i zachowaniu
mezczyzn i kobiet, rowniez sie zmienia.

Dorastajac, prébujesz nowych rzeczy i budujesz swoja
tozsamos¢, takze w obszarze ptci, czyli tozsamos¢ ptciowa.

Wazne! Tozsamosc jest unikalna - TWOJA.

pre¢ - MESKA 1ub KOBIECA.

Michat Aniot, Dawid, 1501-1504

... Ale warto zapamiefac tol
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KOBIETA - kohiece ciato i jakakolwiek osohowosé
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Identyfikacja ptciowa to ztoZzony proces. Ciato
cztowieka jest biologicznie meskie/kobiece juz od
poczecia. Jednak w toku dalszego rozwoju moga
pojawic sie komplikacje.

Bardzo rzadko wystepuja one na poziomie ciala.

Moze sie na przyktad wydarzy¢, ze w okresie pre-
natalnym (gdy dziecko jest jeszcze w tonie matki)
dojdzie do zaburzen hormonalnych albo ujawnig sie
choroby genetyczne. Pojawig sie wowczas zaburzenia
rozwoju ptci (jest to tzw. interseksualizm). Pte¢ biologicz-
na nie jest jednoznacznie meska lub zeriska i po urodzeniu trudno

ja okresli¢ na podstawie wygladu narzadéw ptciowych. Takie osoby
moga doswiadczac problemoéw dotyczacych tozsamosci plciowej

w okresie pokwitania {czyli dojrzewania) lub nawet w dorostosci. Na
szczescie zaburzenia rozwoju plci wystepujg bardzo rzadko — dotycza
ok. 0,02% urodzen, czyli rodzi sie z nimi 1 na 5000 dzieci.

Co jeszcze moze zakldécaé proces identyfikacji z wtasna plcia?

inne trudnosci natury biologicznej, np. zaburzenia hormonalne,

trudnosci spoteczne, np. wychowanie w srodowisku, gdzie
rozwoj danej osoby w swojej ptci nie jest odpowiednio
wspierany, wysmiewanie wygladu/zachowania, brak wasciwych
relacji z osobami réznych ptci, tzw. wychowanie neutralne
plciowo, wykorzystanie seksualne,

trudnosci psychiczne, np. autyzm, zaburzenia nastroju,
zaburzenia lekowe.

CZY TAKIE
TRUDNOSCI
POJAWIAJA SIE

NAGLE?

Jesli nastolatek doswiadcza niepowodzen
w relacjach rowiesniczych, ma ktopo-
ty w domu albo szkole lub znalazt sie

w innych trudnych sytuacjach, zdarza sie,
ze cho¢ nigdy wczedniej nie miat trudnosci
z akceptacjg wlasnej plci, rozwija sie u nie-
go tzw. zespot nagtej dysforii plciowej
{ang. ROGD, rapid onset gender dysphoria).
Dysforia to przeciwienstwo euforii, poczu-
cie gtebokiego leku, niepokoju, niezadowo-
lenia z aktualnego stanu rzeczy, w przypad-
ku dysforii ptciowej — niezadowolenie z pici
biologicznej.

Stad ,nagle”w jednej klasie kilka os6b moze
zadeklarowac sie jako ,trans”

Pamietasz kwiat ze str. 2?

To hortensja ogrodowa. Z korzenia horten-
sji {ptec biologiczna) nie wyrosnie tulipan
albo roza. Ale todyga, a tym bardziej
kwiaty mogg zaskoczy¢! Kiedy hortensja
ro$nie w kwasnej glebie, jej kwiaty beda
niebieskie. Jesli jednak zasadzimy jg
w glebie zasadowej, zakwitnie na rézowo.
Tak, Srodowisko wptywa na nasza pte¢
kulturowa (gender). Wplywaja na nig

moda, zabawy, kultura... Nie moga

jednak zmieni¢ tego, co state
- pkci biologicznej. Przeciez to
nadal jest hortensja!



Okres dojrzewania jest peten potencjalnych mozliwosci. Mozesz wybrac
szkote srednia albo studia, mozesz rozwija¢ przerézne zainteresowania
(sport, sztuka, moda, ksigzki, harcerstwo, kulinaria...). Mozesz wybrac to-
warzystwo, w jakim chcesz sie obraca¢, muzyke, ktérej bedziesz stuchag,
ulubionych influenceréw. Decydowanie jest fajne... ale tez meczace.

I mozna poczu¢ sie zagubionym, gdy co chwile ktos oczekuje, ze
wyrazisz swoje zdanie na taki czy inny temat. Na szczescie, gdy ma sie
kilkanascie lat, nie trzeba mie¢ zdania na kazdy temat! Mozna jeszcze nie
wiedzie¢, co jest mojg pasja, jaki zawdd chce wybrac...

| gdy z réznych stron stychac, ze biologia nie ogranicza, ze sam powi-
nienes$/ sama powinnas zdecydowac o swojej ptci, zaczyna robic sie

pod goérke... Nagle okazuje sie, ze cos, co zdawato sie pewne (przeciez
jestem dziewczyna/chtopakiem), tez trzeba przemysle¢. Bo moze nie ona
i jej, ale on i jego? To putapka. Nie wpadaj w nia. Nawet jesli przejsciowo
trudno ci zaakceptowac swoje ciato — nadal jest kobiece albo meskie —
niech to sie odzwierciedla w jezyku.

Dojrzewanie to czas nieustannych zmian biologicznych
(zmienia sie nie tylko sylwetka i narzady ptciowe, ale
nawet mozg!) i psychologicznych. Jestes jak linoskoczek
zawieszony miedzy dwiema rzeczywistosciami. Ten etap
zycia to juz nie dziecinstwo, ale jeszcze nie dorostosc.

To zupelnie normalne, ze mozna nie wiedzie¢, kim sie
jest i jak dalej budowac swoje — wkrétce doroste - zycie.
To normalne, ze czasami mozesz siebie nie poznawac,
nie rozumie¢, a nawet nie lubié. Takze swojej ptciowosci.

To nie znaczy, ze jestes , trans”.
To znaczy, ze jestes nastolatkiem!

Jedli cierpisz, czyli czujesz smutek, strach, lek, niepew-
nos¢, popros o pomoc. Najlepiej rodzicéw lub innego
zaufanego dorostego - kogos z rodziny lub nauczyciela,
trenera, pedagoga szkolnego albo psychologa.

A
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[MIENIC?

1 CO TO JEST
TRANZYCJA?

C

Nie ma mozliwosci zmiany chromosoméw (XX - kobieta, XY -
mezczyzna) ani przeksztatcenia jajnikéw w jgdra i odwrotnie.

Tranzycja, nazywana korekta ptci, polega na modyfikacji ciata w taki sposéb, aby odpowiadato
ptci psychicznej. Czyli np. jestem mezczyzna (ptec biologiczna), ale poniewaz czuje sie jak kobieta
(ptec psychiczna), to chce wygladac i zachowywac sie jak kobieta (pte¢ kulturowa). Kolejne etapy
tranzycji to:

1. TI'CII'IZI_.lchI spol'ecznu - publiczne przyjecie nowej tozsamosci ptciowej. Osoba

w tranzycji spotecznej uzywa nowego imienia, odpowiednich zaimkéw, zmienia wyglad i ubior,
fryzure i makijaz, a takze korzysta z infrastruktury przeznaczonej dla oséb pici przeciwnej, takiej
jak toalety i szatnie. Moze rowniez obejmowac sptaszczanie klatki piersiowej za pomoca binde-
réw lub upychanie genitalidéw (tzw. tucking).

2. Trunzgcjl:l mel:lgcznu - stosowanie lekéw i zabiegéw chirurgicznych, ktére maja
upodobni¢ wyglad do ciata pici przeciwnej.

INTERWENCJE HORMONALNE:

® blokery dojrzewania, czyli analogi gonadoliberyny
(GnRH, ang. gonadotropin releasing hormone — hormon
wydzielany w podwzgdrzu). Analogi GnRH o przedtuzo-
nym dziataniu hamuja, a nawet cofajg cechy dojrzewania.
U chtopcédw nie powiekszaja sie zewnetrzne narzady
ptciowe, nie zmienia sie sylwetka i barwa gtosu, natomiast
u dziewczat dochodzi do zahamowania rozwoju piersi i nie
pojawia sie miesigczka. Skutki uboczne analogéw GnRH
to m.in.: chwiejnos¢ emocjonalna, bdle gtowy, uderze-
nia goraca, wzrost wagi, zmniejszenie masy miesniowej,
obnizenie gestosci mineralnej kosci, mozliwy niekorzystny
wplyw na wzrastanie i ptodnosc.

Uwaga! Ani w USA,
ani w Europie analogi
GnRH nie sa zatwier-
dzone do stosowania
u dzieci i mlodziezy

transpiciowej. Moga
by¢ podawane tylko
poza wskazaniami reje-
stracyjnymi (off-label).

® terapie hormonalne - stosowanie estrogenéw
u chtopcédw (transdziewczat), a testosteronu
u dziewczat (transchtopcow). Srodki te takze
stosowane sg off-label, czyli poza wskazania-
mi rejestracyjnymi. Dziatania niepozadane:
wzrost tkanki ttuszczowej i BMI, rozwoj
nadcisnienia tetniczego, guzow przysadki,
raka piersi i raka prostaty u transptciowych

TO BARDZO
SKOMPLIKOWANE

~ LISTORIE 0SB W DETRANIYCII

dziewczat, czyli biologicznych chtopcow,

oraz zwiekszone ryzyko nadcisnienia
tetniczego, choréb ukfadu sercowo-na-
czyniowego, choroby zakrzepowo-zato-
rowej, policytemii i nowotwordéw (w tym
raka piersi, macicy i jajnika) u transptcio-
wych chtopcédw, czyli biologicznych
dziewczat.

ZABIEGI CHIRURGICZNE:

® tzw. operacja gorna — usuniecie
piersi

® tzw. operacja dolna — modyfikacja
genitaliow tak, by przypominaty te
wiasciwe ptci przeciwnej.

Aby utrzymac efekty tych procedur,
trzeba stosowac leczenie hormonalne
do konca zycia. Wiele nastepstw tranzy-
¢ji medycznych jest nieodwracalnych,
w tym utrata plodnosci po modyfikacji
genitaliow.

DETRANZYCJA - proces odwracajacy
efekty tranzycji (powrdt do pici biologicz-
nej). Czes¢ zmian moze byc¢ juz wtedy
nieodwracalna (np. zmiana gtosu pod
wptywem testosteronu, niemoznos¢ kar-
mienia piersig po amputacji, nieptodnos¢
po usunieciu gonad).

Gdyby tranzycja byta lekiem na trudnosci
z akceptacja swojego ciafa i swojej ptci,
osoby, ktore jg przeszty, czutyby ulge, ra-
dos¢, bytyby szczesliwe w swoich ,nowych”
ciatach. Ale nie zawsze tak jest...

Historie osob, ktdre przeszty detranzycje,
moga by¢ dowodem na to, ze tzw. zmiana
pfci nie przyniosta rozwigzania probleméw,
z ktérymi te cierpigce osoby sie borykaty.

Czyli... ze to nie pte¢ byfa problemem, ale inne
trudne doswiadczenia, ktore przyjety maske

Jtrans”...

Nigdy nie chciatam by¢ chtopcem, po
prostu nie chciatam by¢ mna.

Zmagatam sie z depresja, lekiem, poczuciem,
ze nie jestem jak inne dziewczyny. Tranzycja
nie rozwigzata zadnego z moich probleméw.
Teraz kocham te chtopczyce z autyzmem,
ktorg jestem.

Zaczeto sig, kiedy miatam 13 lat i doswiadczy-
tam wykorzystania seksualnego. Coraz bar-

dziej nienawidzitam swojego kobiecego ciata,
sukienek, makijazu itd. Myslatam, ze tranzycja
sprawi, ze uwolnie sie z opresji, ale tak nie byto.
Teraz powoli wychodze z traumy, dzieki terapii,
lekom i wsparciu bliskich. Cho¢ po amputacji

piersi, jestem szczesliwa jako kobieta.

Emilia

Miatam 15 lat, kiedy trafitam do Tavistock
(kliniki w Londynie - przyp. red.). Zdiagno-
zowano mnie jako osobe trans po trzech
spotkaniach. Dostatam blokery, p6zniej testo-
steron, a w wieku 20 lat miatam mastektomie
(operacje usuniecia piersi — przyp. red.). Teraz
wiem, ze miatam depresje, nie potrzebowa-
fam operacji — potrzebowatam pomocy.

Keira Bell

Moéwiono mi, ze operacja pomoze mi po-
kochac siebie. A teraz nie moge patrze¢ na
swoje ciato bez bolu. Nie jestem mezczy-

zna. Jestem okaleczona kobieta.

Ellie

(ttumaczenia ze strony post-trans.com)



Hej, od dzis méw mi Alex.
Uzywam zaimkdw on/jego.

Hm... Znam cie jako Ale.
Czy cos sie stato?

BLISKA 0SOBA MOWI, € JEST TRANS.
JAK SIE ZACHOWAC?

Pamietaj!

Jedli bliska ci osoba: kolezanka, przyjaciel, ma
powazny problem, to odpowiednio pomdc moze
tylko zaufany dorosty. To, co mozesz zrobi¢, to
przede wszystkim zacheci¢ do skorzystania

z pomocy. Nie jeste$ odpowiedzialny za uleczenie
osoby zmagajacej sie z kryzysem psychicznym, tak
jak nie leczysz bliskiej kolezanki z anginy — od tego
sg dorosli.

0G0 MOZEST PROSIC 0 POMOC?

+ rodzicow
- ulubionego nauczyciela

pedagoga albo psychologa

szkolnego

instruktora harcerstwa itd.

» stowem: kazda dorosta osobe,

ktorej ufasz.
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Pumietaj, ze CIERPIENIE 0SOB OKRESLAJACYCH SIE
JAKO ,TRANS” JEST PRAWDZIWE -
NIE BAGATELIZUJ ANI NIE WYSMIEWA.J.

NIGDY GO

Z drugiej strony — wspoétczucie i wsparcie to nie to samo, co akceptacja. Masz prawo
nie zgadzac sie, nie rozumie¢, nie chcie¢ zwracac sie do kogo$ innym imieniem czy za-
imkiem. Uzywanie zaimkéw kobiecych wzgledem mezczyzny i odwrotnie nie jest wspar-
ciem - jest wspdtpraca z objawami trudnosci danej osoby. To tak jakbys$ osobie chorej na
anoreksje potwierdzit, ze jest gruba.

Czasami nietatwo odnalez¢ sie w sytuacji, gdy ktos z najblizszego otoczenia ma tego
typu trudnosci. Pamietaj, ze zawsze mozesz zwrdci¢ sie o pomoc do dorostych.

Mozesz zrobhic cos jeszcze
- i to naprawde wazne!

Mozesz przypominac
kolezance albo koledze, ze:

— nastoletnios$c to ogolny chaos - trudnosci nie zawsze oznaczaja
powazne zaburzenia;

— tranzycja, nawet jedynie spoteczna (zmiana imienia, zaimkéw),
na 0got nie rozwigzuje prawdziwego problemu, tylko go maskuje;

— nie trzeba zmieniac ptci, zeby probowac zachowan stereotypowo
przypisywanych ptci przeciwnej (czyli mimo ze jestes dziewczyna,
mozesz wybrac styl — ubidr, fryzura, zainteresowania —,na chtopaka”
i odwrotnie);

— zawsze mozna,zawroci¢ z drogi” — jesli ktos juz wszedt
na sciezke tranzycji spotecznej czy nawet medycznej

i chciatby sie zatrzymac -

moze to zrobi¢, najlepiej jak

najszybcie;j.

ZA(‘ UGIENI
Warto przeczytac: TRI\NS
Miriam Grossman 4._
Zagubieni w krainie trans =
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JAKO NASTOLATEK OSWAJASZ SIE NA

NOWO ZE SWOIM CIALEM | PSYCHIKA.

Daj sobie czas. To normalne, ze nie wiesz, kim jestes i czasem nie poznajesz osoby
w lustrze. Mysli i uczucia na temat ciata i wygladu zmieniaja sie przez cate zycie. Jest
wiele etapéw, kiedy na nowo trzeba,oswoic sie” ze swoim ciatem (choroby, cigza, zmiany
w ciele w kolejnych latach zycia, starzenie sie). | za kazdym razem warto uwazac na  filtry’,
ktore zaburzajg obraz ciata: wyidealizowane obrazy w mediach, ograniczajace stereotypy,
choroby (np. depresja). Pamietaj, ze nie ma jednej formy, ktéra pasowataby do wszystkich.

JAK MOZESZ SIE WZMOCNIC?

Q DOCENIAJ, co Twoje ciato potrafi robi¢ i ile daje ci radosci.
DBAJ o ciato i psychike: zdrowa dieta, dobry sen, jak najwiecej ruchu (znajdz taki,
ktéry odpowiada tobie, nie innym).
ZBUDUJ SWOJE STADD: otaczaj sie ludzmi, ktdrzy sa ci zyczliwi; nie musi by¢ ich
wielu — wazne, by byto Ci wsréd nich dobrze.

Q ROB TO, CD KOCHASZ, rozwijaj swoje PASJE, probuj nowych rzeczy.
@ MOW DO SIEBIE Z MIEDSCIA, tak jakby$ mowit do przyjaciela, np.:,Dobrze to
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zrobitem”, ,Fajnie dzi$ wygladam’,,Staram sie i idzie mi coraz lepiej”, ,Tego nie
umiem, ale wcale nie musze, jestem dobry w czym innym”.

Q ROZPDZNAWAJ, CO CZUJESZ | PROBUJ TO NAZWAG: tatwiej oswoi¢ zauwazone
emocje. Mozna sie w nich pogubi¢, nie zawsze da sie je nazwac, ale mozesz
sprobowac inaczej je wyrazi¢: poprzez rysunek, muzyke, taniec, ruch czy w innej
formie, ktora lubisz.

Q DZIEL SIE TYM, CO CZUJESZ - warto nie zamykac sie w swoich emocjach.
Dziel sie z innymi przezywaniem radosci, dumy czy zachwytu, ale tez smutku,
ztosci czy wstretu.

/@ MIEJ WSTYD NA DKU. Jesli wstydzisz sie czegos zwigzanego z ptcig, porozmawiaj
o tym z kim$ madrym i zyczliwym. Wstyd to emocja oddzielajaca od innych
i ukrywana,pecznieje”. Zamiast jg sztucznie podsyca¢, pomoz sobie i, przektuj ten
balon” przez ujawnienie swoich przezy¢ komus zaufanemu.

Q A moze wydaje Ci sie, ze jeste$ nudziarzem, bo nie zadajesz sobie tych wszystkich
pytan, na ktére odpowiadamy w broszurce? TO TEZ JEST OK! Pozwél sobie byé
ZWYGCGZAJNYM NASTOLATKIEM albo ZWYCZAJNA NASTOLATKA!
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