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Ez vagyok én
Ide ragassz be egy képet magadrol.

Ez a flizet

tulajdona.
A vonalra ird a neved.



Bevezetés

A meNO kezdeményezés
értelmi fogyatékossaggal €l0 néknek szdl.

A projekt témaja:
e a nGiség,
e az 0nalléséag,
e és a szexualitas.

Ez a flizet bemutatja, hogy milyen témakrol lesz szo.
A meNO csoportban kézésen megbeszéljik a témakat.

A flizet végén osszefoglalé kérdést talalsz.

Az osszefoglald kérdések abban segitenek,
hogy jobban megértsd a témakat.

Olvasd el a kérdéseket

és beszéld meg a csoporttal vagy a segitoddel!



Ebben a csoportban mindenki nd.
Ebben kézdsek vagyunk.

Sok mindenben klildnbéz6ek vagyunk.
Ez nem baj.

Elmeséljik egymasnak a tapasztalatainkat.

A csoportban sok intim téma fog el6kerdlni.
Az intim sz0 azt jelenti, hogy bizalmas, bens@séges.
Kapcsolatokrél, szexualitasrdl fogunk beszélgetni.

Mindent meg lehet kérdezni. I]
Fontos, hogy meghallgassuk egymast. a

Szerinted mi a fontos egy csoportban? ?)



Onérvényesités

Az ember felndtt koraban tudja,

hogy szamara mi a jo.

Az ember része a csaladjanak

vagy annak a kdzosségnek, amelyben él.

Ilyen példaul a lakootthoni k6zdsség.

Az ember bekapcsolodik a szabalyok alkotasaba.
Betartja a szabalyokat.
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hozhatunk déntéseket. ’Z . ol -
Ki miért felelds? . ¢ i3
Mi a jo6 mindkettdnknek a parkapcsolatban? ™
Mit csinalhatunk és mit nem?
Ezek fontos dolgok.




Az Onérvényesités azt jelenti,
AZT AKAROM, HOGY........

hogy tudjuk, mire van szlikségiink

és el is tudjuk mondani. \ﬁ_/
Az 6nérvényesités azt is jelenti,

mi dontlink a sajat életlinkrol.

Az embernek joga van doénteni

a parkapcsolatardl is.

A parkapcsolat felel6sséggel jar, /
ahogyan a munkavallalas és a hazimunka is.
Fontos, hogy dolgozhassunk

és részt vehessiink a csalad munkajaban.

Fontos, hogy ismerjuk
e a testlnket,
e a szexualitds 6romeit és kotelezettségeit,
e az egylttélés szabalyait.

Ez a flizet és ez a csoport
ebben fog segiteni neked.




En és a testem - onismeret

N6k vagyunk.

Ezt alapvetOen a bioldgia,

vagyis a testiink mikddése hatarozza meg.

23 kromoszdmapar felelOs a tulajdonsagainkért.
Ezek bennink vannak, nem latjuk Oket.

A nemi kromoszéma hatarozza meg,
hogy férfiak vagy nék vagyunk.

A noknek 2 X kromoszémaja van.

A férfiaknak 1 X és 1.

Ky=d K=<
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Vannak emberek, akik valamilyen eltéréssel szliletnek.
A kromoszomakban is lehet eltérés.
A nemi kromoszémakban is lehet eltérés.

Legtdbben jol érezzilk magunkat ndoként,
ha nének szllettlink.
Vannak, akik masképp éreznek.

Az emberek kis része ugy érzi,
hogy nem a megfeleld testbe sziiletett.
Oket hivjuk transznem(i embereknek.

T

Van, aki nGi testbe szliletett,
de férfinak érzi magat.
Ok a transznemd férfiak.

Van, aki férfi testbe szlletett,
de ndnek érzi magat.
Ok a transznem(i nék.




A transznem{ embereknek mdtéttel segitenek,
hogy 6nazonosak lehessenek.

Az 6nazonos azt jelenti,

hogy Ugy érzem, annak latnak, aki vagyok.
Ekkor a transznem({ embereknek
megvaltoztatjak a testiiket.

11



A ndknek mas nemi szerveik vannak, mint a férfiaknak.
A noknek vaginajuk van.

A vaginat nevezhetjlk puncinak

vagy nuninak is.

A férfiaknak péniszik van.

A péniszt nevezhetjiik még himvesszOnek
vagy kukinak is.

A nbknek és a férfiaknak is van melllk.

A n6k melle nagyobb, dombord.
Ezt nevezziik masodlagos nemi jellegnek.
Ezekrdl még fogunk beszélgetni.

12



Amikor gyerekbdl elkezdiink feln6tté valni,

azt kamaszodasnak nevezziik.

A kamaszkor korllbelll 11-t8l 18 éves korig tart.
Kamaszkorban sokminden valtozik a testliinkon.
Elkezdlnk szOr6sodni,

a n6k melle noni kezd.

A nbk elkezdenek menstrualni.

Ezt a sok valtozast a hormonok okozzak.

A hormonok kémiai anyagok,
amelyek a testiinkben jonnek létre.
A hormonok nagy hatassal vannak
a testlink mikodésére.

A hormonok hatdssal vannak

a viselkedéslinkre.

A kamaszkor soran sokat tanulunk,
tapasztaltabbak lesziink.
Ez j6 dolog, igy valunk feln6tté.

13



FelnGttkorra a testiink kivll és belil is megvaltozik.
Kivllrdl latszik,

hogy magasabbak leszlnk,

a hdénaljunk és a nemi szerviink sz0ros lesz,

az alakunk megvaltozik.

Bellilrdl valtozik példaul az agyunk,
felel6sségteljesebb dontéseket tudunk hozni.

A felelOsségteljes azt jelenti,

hogy tudjuk a kovetkezményeket

és masokra is gondolunk.

Kivilrdl és bellilrdl is sokfélék vagyunk. I]
Ez igy jo. o

KlilsO tulajdonsagnak nevezziik, ami kivilrdl Iathato.
Klls6 tulajdonsag példaul:
e a hajszin,
e a testalkat,
e a magassag.




Belsd tulajdonsagnak nevezzik,
ami nem lathato,

de jellemz0 rank.

Belso tulajdonsag példaul:
e a kedvesség,
e a humor,
e a kitartas.
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Fontos, hogy kivilrol és bellilrdl is ismerjlink magunkat.
Ha ismerjuk magunkat,

jobban tudunk baratkozni.

Ismerkedésnél el tudjuk mondani,

hogy milyenek vagyunk és mit szeretlnk.

AZT SZERETEM, HA ...

\r_/w
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Van olyan, hogy valamit nem szeretlink magunkban.\(
Ez lehet kiils6 vagy bels6 tulajdonsag is.
Nincs tokéletes ember, mindenkinek mas a fontos. -

Ha szeretnénk elérni valamit, tennlink kell érte.

Ha mas szin(i hajat szeretnénk, "
befesthetjik a hajunkat. 7J
Ha mas tulajdonsagot szeretnénk,

fejleszthetjuk magunkat. -



Ehhez is ismernink kell magunkat.
Sok mident szerethetsz magadon.
Ez j6 dolog.

Te dontdd el,

hogy szeretnél-e valamit megvaltoztatni magadon.
Az a lényeg, hogy te elégedett legyél magaddal.

A tarsadalomban sokszor
mas dolgokat varunk el a noktol
és mas dolgokat a férfiaktol. /

Régen csak a n6k nevelték a gyerekeket
és lattak el a haztartast.

A fozés, mosas, takaritas csak a nok feladata volt.

A férfiak munkahelyen dolgoztak, pénzt kerestek.

4
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Ma mar a férfiak és a nok is dolgoznak.
A munka mellett egyenlden kell elosztani
az otthoni teenddket is.

Sokan ma is nGi munkanak tartjak a f6zést, takaritast.
A noktol elvarjak,

hogy kedvesek és figyelmesek legyenek.

Ezek az emberek Ugy gondoljak,

hogy a férfiaknak nem kell hazimunkat végezni.

Ugy gondoljék,

hogy a férfiaknak csak a munkaval kell foglalkozni.

A férfiaktdl azt varjak el,

hogy hatarozottak, batrak legyenek.

Ez igy nem jo. l]



Mindenki dolgozik,

ezért a haztartasi munkakat is egyenlden kell elosztani.

Mindenki mas tulajdonsagokkal rendelkezik,
ez nem attol fligg, hogy férfiak vagy ndk vagyunk.

A férfiak is lehetnek visszahizododk vagy sirhatnak.
A nok is lehetnek batrak, kiadllhatnak magukért.

19



20

En és masok - kapcsolatok

Az ember tarsas lény.
Ez azt jelenti, hogy sziiksége van kapcsolatokra.

Sokféle kapcsolat van az életlinkben.
Vannak kozeli, fontos kapcsolataink.
Ilyenek:

e a csalad,

e a baratsag,

e a parkapcsolat.

A koOzeli emberekkel megbeszélhetlink mindent.
A titkainkrdl is beszélhetiink nekik,
mert megbizunk bennik.



Vannak tavoli kapcsolataink.
Oket ismerdsnek nevezziik.
Ilyenek:

e a postas,

e a szomszéd,

e a kolléga.

Vellik altalanosabb dolgokrol beszélhetink.
Nem szoktuk megosztani velik
a bels6 érzéseinket, titkainkat.

El6fordul, hogy ismerdsbdl
egy id6 utan barat vagy szerelem valik.
Ez egy folyamat, ami alatt megismerjik egymast.

¢
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Vannak idegenek.

Oket nem ismerjlik.

Sok idegen ember van.

Idegenekkel altalaban nem beszélgetiink.

®

Kivétel lehet, ha nekiink vagy valakinek
segitségre van szliksége.

Idegen emberekben nem bizunk meg ugy,
mint az ismerdsokben.

@112 ¢

I]



De ez nem azt jelenti,
hogy minden idegen rossz ember.

Iddvel idegenbdl is lehet ismerds vagy barat.

Példaul, ha Uj helyre koltdozink,
el6sz6r még sok az idegen ember.
Ha megismerjik egymast,
bizalom alakulhat ki kdzéttlnk.

23



Parkapcsolat, szexualitas és csalad

Kamaszkorban vagy feln6ttkorban el6fordul,
hogy szerelmesek lesziink.

A kamaszkor kortlbelll 11-t8l 18 éves korig tart.
18 éves kortdl kezdddik a feln6ttkor.

Olyan is lehet, hogy tetszik valaki.

Ha tetszik valaki, azt jelenti,

hogy szerintlink jol néz ki €s aranyos.
Szivesen megismerkednénk vele.
Egyszerre tobb ember is tetszhet neked.

A szerelem ennél mélyebb érzés.

Ha szerelmesek vagyunk valakibe,

akkor csak 0 tetszik neklink.

Mindig ra gondolunk és vele akarunk lenni.
Ez fOleg a szerelem elején jellemzo.

24



Szerencsés esetben két ember egymasba szeret.
Ez azt jelenti,
hogy mind a ketten szerelmesek a masikba.

~~~~

Ilyenkor altalaban jarni kezdenek.
A jaras azt jelenti,
hogy a szerelmesek egy part alkotnak.

Akik egy(tt jarnak,
e megfogjak egymas kezét,
e simogatjak egymast,
e Olelgetik egymast
e csokoldznak,
e puszilgatjak egymast.

A parkapcsolat része a szex is.
Nem minden par szexel, de sokan igen.

A szex jo érzés, \

ha ugy csinaljuk,

hogy mindkét embernek jo legyen.

25
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Sokféle embert szerethetlnk.
Sokféle par létezik.

A legtobb nonek a férfiak tetszenek.

Vannak olyan nok is,

akiknek a nOk tetszenek.

Oket leszbikusoknak vagy melegeknek nevezziik.
Vannak olyan ndk is,

akinek a nok és a férfiak is tetszenek.

Oket biszexudlisoknak nevezziik.

A legtdbb férfinak a ndk tetszenek.
Vannak olyan férfiak,

akiknek a férfiak tetszenek.

Oket melegeknek vagy
homoszexualisoknak nevezzik.

Vannak olyan férfiak is,

akinek a nok és a férfiak is tetszenek.
Oket is biszexudlisoknak nevezziik.

Ez mind teljesen rendben van.

Az ember abba szerelmes, aki tetszik neki.




Az a fontos, hogy olyan part talalj,
aki tetszik neked és akinek te is tetszel. |]
Ebbdl tud kialakulni a szerelem. a
Ha tetszik valaki, probalj meg ismerkedni vele.

Kérdezd meg, hogy miket szeret csinalni.

Prébald megtudni, hogy jar-e valakivel.

Kozeledés elbtt kérdezd meg,

hogy nem zavarja-e,

hogy kozeledni akarsz.

Csak akkor fogd meg a kezét, ha megengedi.

Ha szeretné, hogy kozeledj

és megismerkedtek,

akar szerelem is kialakulhat.

Amikor két ember sokaig alkot egy part,
nagyon mély szeretetet éreznek
egymas irant.

A parok gyakran 6sszehazasodnak.

Ez azt jelenti,

hogy hivatalosan dsszekotik az életiiket.

27
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Amikor a szeretet vagy szerelem elmulik,
a parok szakitanak vagy elvalnak.

Ez azt jelenti,

hogy mar nem alkotnak egy part.

D

\ MIT SZERETSZ ?

A parkapcsolatban fontos,
hogy megbeszéljétek, ki mit szeret.
Ez ugyanlgy igaz a szexre is.

Sokféle mddon lehet szexelni.
A szexet hivjuk:

e szeretkezésnek,

e szerelmeskedésnek is. =\

AZT SZERETEM, HA.....

W—//




A szexbe minden belefér két feln6tt ember kozott,
amit mind a ketten szivesen csinalnak.

Szexualis tevékenység lehet
mar a csokoldzas, simogatas is.

Amikor a parod nemi szervét
simogatod,
jo érzés neki.

29
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Szex lehet az oralis szex is.
Az ordlis szex az,
amikor a masik nemi szervét a szaddal kényezteted.

Szexnek nevezzik a behatolast is.
Ez akkor torténik,
amikor a férfi a péniszét a n6 vaginajaba dugja.




A szexet, szerelmeskedést litemes mozgas jellemzi.

Eleinte lassabb,

majd egyre gyorsuld Gtemben
dorzsolitek egymashoz a testeteket.
Ez a gyorsulé (tem egyre jobb érzés.

Ez azt jelenti,

hogy izgalomba kertlsz,
kellemes érzéseid lesznek szex kdzben.
Ezutan jo érzés arad szét a testedben.
Ezt nevezzik orgazmusnak.

31



A férfiak himvesszdjébal
orgazmuskor ondo tavozik.
Ezt nevezziik ejakulacionak.
Az ondé fehér folyadék.

A nboknek is van orgazmusuk.

A nOk altalaban nem ejakulalnak.

A nOk vaginaja szex kozben nedves lesz.
Nem mindig érjlik el az orgazmust,

ettdl a szex még lehet jo.

Meleg férfiaknal a behatolas andlisan torténik.
Ez azt jelenti, hogy az egyik férfi a péniszét
a masik férfi fenekébe dugja.

Meleg vagy leszbikus noknél
a behatolas ujjakkal torténik.

32



Szexelni nagyon sok poziciéban lehet.
A pozicié azt jelenti,
hogyan helyezkedik el a testetek.

A leggyakoribb pdzok:
1. misszionarius pdz
2. lovaglé poz
3. kutyapoz
4. oldalt fekvo poz
5. 69-es pozicid

"y
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Szeretkezés kozben is szélhatsz a parodnak,
hogy mit szeretnél.

Barmikor mondhatsz nemet,

ha valami kellemetlen szamodra.

Szex kdzben és utan is fontos jelezni,
hogy ki mit szeret.

Szeretkezésnél fontos,

hogy mind a kett6toknek jo érzés legyen.

JOVELED ...

Ha egy par gyermeket szeretne,
a no petesejtjének egyesilnie kell
a férfi ivarsejtjével.

Az ivarsejtek az ondéban vannak.
Ehhez az kell,

hogy a férfi himvesszéje O PETESEILE
behatoljon a nd hiivelyébe, \\\

és ott torténjen a magomlés,

vagyis az ejakulacio.

> N )
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A FERFI IVARSEJTJEI



Ha a par gyermeket szeretne,

nem kell védekeznilk szeretkezés kozben.
Ha nem akarnak gyereket, vigyazniuk kell,
hogy az ondd ne kerliljon a hlivelybe.

A nok akkor is teherbe eshetnek,
amikor menstrualnak.

Ha a par nem akar gyereket,

szex kozben védekeznilk kell.

Védekezni tobbféle mddon lehet.

A védekezésrdl a no és a férfi kdzdsen dont.
NAgyodgyasz orvos tanacsat is kérhetik.

Ilyenkor a n6 fogamzasgatlo tablettat szedhet.

A n6 havonta fogamzasgatlo injekciot kaphat.
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Az orvos egy spiral nevl eszkozt
helyezhet a nd méhébe.

A férfi gumidvszerrel védekezhet.

Az dvszert kondomnak is nevezzik.

A kondomot a merev himvesszdre kell felhdzni.
Igy nem torténik megtermékenyités,

vagyis a n6 nem lesz terhes.

A kondom a fert6z6 betegségektdl is megvéd.

Meleg, leszbikus paroknak nem kell védekeznitk
a terhesség ellen.

A fert6zésekkel a leszbikus paroknak

is vigyazniuk kell.

Meleg férfiaknak fontos védekeznilk,

a nemi betegségek miatt.

A betegségek megeldzése miatt
minden nonek rendszeresen kell I

ndégyogyaszhoz jarnia.
7 (L)
/2 )



Veszélyek, ablzus

Intim dolgokrdl kézeli emberekkel szoktunk beszélni.
Példaul:

e barattal

e vagy csaladtaggal.
Az ismer6sokkel nem szoktunk intim dolgokrdl beszélni.

Ha barki olyan intim dologrdl akar veled beszélgetni,
amirol te nem akarsz beszélni, szélj neki.

Barmikor mondhatsz nemet, |]
ha valami kellemetlen szamodra.

Csak olyan emberrel csdkolozunk, olelkeziink,
akit szeretiink és akiben megbizunk.

El6fordulhat, hogy olyan ember kozeledik feléd,
akiket nem ismersz.
Példaul:

e Olelgetni,

e simogatni

e vagy csokolni akarnak téged.

Ha olyan ember akar simogatni, 6lelgetni,
akit nem ismersz, —
nem szabad megengedni.

Nemet kell mondani.
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Akkor is nemet kell mondani,
ha ismered az embert,
de nem kellemes szamodra, amit tesz.

Az er6szakos szexet ablzusnak is nevezik.
Az erdszak ellen tiltakozni kell.
Ilyenkor el kell 16kni magunktol
és kiabalni, védekezni kell.

N2 A
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Mondd el a csaladtagjaidnak vagy segitoédnek,
hogy mi tortént veled.
Ez nem arulkodas, hanem 6nvédelem.

Segitséget kérhetsz:

rendortol
szUlotol
seqit6tol
pszicholégustdl
segélyhivo telefonszamon (112)




Osszefoglalé kérdések

Ez a kiadvany sok témaval foglalkozik.

Az 0sszefoglald kérdések abban segitenek,

hogy jobban megértsd a témakat.

Olvasd el a kérdéseket

és beszéld meg a csoporttal vagy a segitéddel!
Onérvényesités - 7. oldaltdl a 8. oldalig

Beszéljétek meg a segitdddel,

hogy mi az az 6nérvényesités?

En és a testem: Onismeret - 9. oldaltdl a 19. oldalig

Mik azok a kromoszomak? Gondold at!

Beszéljétek meg a segitéddel,
hogy mit jelent a transznem(iség?

Beszélgessetek a segitoddel arrdl,
hogy mit jelent a kamaszkor!

Milyen valtozasok torténnek az emberrel
kamaszkora soran?

Mik azok a hormonok? Beszéljétek meg a csoporttal!

Hogyan valtozott a hazimunkak elosztasa?
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En és masok: Kapcsolatok - 20. oldaltdl a 23. oldalig

Ebben a fejezetben arrdl olvastunk,

hogy egy embernek lehetnek kdzeli

és tavoli kapcsolatai.

Sorolj fel példakat kozeli és tavoli kapcsolatra!

Mi a kllonbség a kozeli

és tavoli kapcsolatok kozott?

Parkapcsolat, szexualitas és csalad - 24. oldaltdl a 36. oldalig
Ebben a fejezetben a szerelemrdl

és a parkapcsolatokrodl olvastal.

Mondd el, mit jelent neked a szerelem!

A szerelmesek jarhatnak is egymassal.

Ez azt jelenti, hogy egy part alkotnak

és parkapcsolatban vannak.

Szerinted mit csinalnak egy parkapcsolatban?

Emlékezz vissza,
hogy mit jelent a homoszexualitas!

Beszéljétek meg a segitdddel,
hogy mit jelent a biszexualitas!



Gondold végig, hogy mit tennél,
ha tetszene valaki

és jobban meg akarnad ismerni!
Mit mondanal neki?

Miért fontos a kommunikacié egy parkapcsolatban?

Mi gondolsz,

hogy miért fontos

beszélgetni a paroddal a szexrdl?

Védekezni tobbféle modon lehet - 35. oldaltdl a 36. oldalig
Emlékezz vissza,

hogy mit jelent a szexben a védekezés!

Mondj néhany példat!

Miért fontos négydgyaszhoz jarni?

Veszélyek, ablzus - 37. oldaltdl a 38. oldalig
Szerinted mit jelent az, hogy intim?

Gondold végig, hogy kivel beszélgetnél intim dolgokrol?
Emlékezz vissza,

hogy mi az az abuzus!

GylUjtsetek 6ssze a csoportban
néhany példat az abuzusra!
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Kihez fordulnal segitségért,
ha abuzus ér?

Gondold végig, hogy mit csinalnal, ha...

e egy idegen ember
intim dolgokrdl kérdez téged?

e szex kdzben jo érzés helyett
fajdalmat érzel?

e valaki a beleegyezésed nélkil
megsimogatja az egyik intim testrészed?



SzoOmagyarazat

Ebben a kiadvanyban bonyolult szavak is vannak.

Ebben a fejezetben leirtuk

a bonyolult szavak jelentését.
Néhany bonyolult szé jelentését
mar korabban leirtuk a szévegben.

Ha valamit nem értesz,
beszéljétek meg

e a csoporttal

e segitovel

e csaladdal.

Menstruacio

Majdnem minden nd havonta menstrual.
Menstruaciokor vér jon a hivelybdl.

A ndék alltaldaban minden hénapban menstrualnak.

Ha a no terhes lesz nem menstrual.
Ha a no idos nem menstrual.

Felelosségteljes

A felelOsségteljes azt jelenti,

hogy ismerjlk a tetteink kdvetkezményét
€s masokra is gondolunk.
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Intimitas

Az intimitas azt jelenti bizalmassag.

Intim dolgokat csak azoknak mondunk el,
akikben teljesen megbizunk.

Intimitas lehet példaul a szeretkezés is.
Szeretkezés kozben megbizunk a parunkba,
hogy nem okoz neklink fajdalmat.

Abuzus

Az abuzus bantalmazast jelent.

Az abuzusnak sok formaja van.

Létezik testi, lelki vagy szexualis abuzus.
Az ablzus rossz dolog,

ezért tiltakozni kell ellene.

Ha bantalmazas ér,

mondd el valakinek, akiben megbizol.

Kamaszkor

A kamaszkort hivhatjuk serdil6kornak is.
A kamaszkor 11 éves kortol 18 éves korig tart.
Kamaszkorban lelkileg és testileg is valtozunk.
Ezt a sok valtozast a hormonok okozzak.






"meNO... avagy, amit tudni akarsz magadrdl, a parkapcsolatrdl és a szexrdl,
csak nem mered, vagy nem tudod megkérdezni."

Ezt a cimet adtam magamban a kiadvanynak, mely logikus, mindenki szamara
konnyen érthetd modon vezeti végig az dnérvényesitd felnbtté valas fizikai és
érzelmi allomasait, egy olyan témaban, amit nemcsak a fogyatékossaggal élo
gyermeket neveld szlilok, de sokszor még a Vellk foglalkozé szakemberek is
tabuként kezelnek. A hianypotld kiadvany jol hasznalhatd, konkrét és tabu
mentes. Nagy segitséget nyujt a téma minden részletre kiterjedd megértését
célzd foglalkozdsok tervezéséhez, megvaldsitdsahoz. Erintetteknek és
érdekl6dbknek is szivbdl ajanlom.

Bot Szilvia
szakmai vezeto
Ertelmi Fogyatékosok Napkézi Otthona (Nagykoros)

A kiadvanyt nagyon értékesnek és hasznosnak talaltuk. Ezen tematika keretein
belll felépitett foglalkozasok segitséget adhatnak a ndiesség kifejezésére,
megértésére, a szerelem és a szex 6szinte megélésére, ami lakdink életében
sokkal fontosabb, hiszen Ok is ugyanUgy éreznek, de nem képesek
gondolataikat, érzéseiket pontosan kifejezni, ezért el6fordulhat, hogy a
témaban fel nem tett kérdéseik megvalaszolas nélkil maradnak.

Kiemelnénk, tovabba, hogy az erészak elleni védekezésre is felhivja a figyelmet.
Nem lehet elégszer elmondani, hogy csak azt kell megtenni, ami kellemes és
oromet okoz. Ebben is hasznos segitséget nyuijt a kiadvany megismerése.
Tartalmaban komoly, nehéz, mély érzéseket érint, melyrél beszélni kell, tudni
kell, személyiségiink alapvet6 részévé kell, hogy valjon.

Némethné Bodor Irén
Kiss Zsolt
A Pest Megyei Kéris Egyesitett Szocialis Intézmény mentalhigiénés dolgozoi

Ezt a flizetet mindenkinek jo szivvel ajanlom. Mikor eldsz6r olvastam
szembesiltem azzal, hogy milyen sok és hasznos informacié talalhato benne.
Azoknak, akik kezikbe veszik, hiszem, hogy segitségikre lehet és 06k is
rengeteg ismeretet, informaciot kaphatnak bel6le. Olyan konyvecske, amit tarts
meg és ha szikséges barmikor vedd el6, olvasd Ujra. Nyugodtan irj bele
jegyzeteket, kérdéseket, ha felmeril benned. Ne hidd, hogy egyedil vagy. Ha
valami nem megy, vagy nem érthet6, akkor kérj segitséget. Hatalmas kincs
birtokdban vagy, ha mersz és tudsz kérni, mert sziikséged van segitségre,
tamogatasra. J6 munkat kivanok hozza!

Kdlya Anna
Lérinci Gondozohaz egyik dolgozdja
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