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Czy masturbuje si¢
we wiasciwy sposob?

StOWA KLUCZOWE %

Cmasturbacja | samopoznanie | normalnosé¢ | zwiazki @

Masturbacja to dotykanie siebie dla przyjemnosci seksualnej i jest to catkowicie normalna, naturalna i bezpieczna
praktyka seksualna. Masturbujg sie ludzie niezaleznie od ptci, wieku czy statusu zwigzku, nawet jesli o tym nie méwia.

Ludzie masturbujg sie z roznych powodow - pomaga im to sie zrelaksowac, chcg lepiej zrozumieé swoje ciato, chca
roztadowac napiecie seksualne gdy ich partnera nie ma w poblizu, a oni sg w nastroju. Jednak wiekszos¢ ludzi
masturbuje sie po prostu dlatego, ze sprawia im to przyjemnosc.

Niektorzy ludzie masturbujg sie czesto, inni rzadko, a niektorzy nie masturbujg sie wcale. Rozni ludzie masturbujg sie na
rézne sposoby. To catkowicie osobista decyzja i nie ma na nig "dobrego™ lub “zlego" sposobu. Niektérzy ludzie
decydujg sie na masturbacje przy uzyciu pomocy seksualnych, takich jak lubrykanty i zabawki erotyczne, a inni polegajg
tylko na dtoniach i palcach.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie s jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unig Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.



CONALEX

TAby masturbacja byta bezpieczng praktykg, pomoce seksualne powinny by¢ czyste przed wykorzystaniem, albo
uzywaj ich z prezerwatywa, albo doktadnie umyj je przed i po uzyciu. Zawsze myj rece przed dotykaniem siebie i
uzywaj lubrykantu, aby zmniejszy¢ tarcie, co pomaga zapobiega¢ drobnym rozdarciom skory i sprawia, ze jest to
bardziej komfortowe.

Masturbacja nie jest czyms, co ludzie robig tylko wtedy, gdy nie majg partnera seksualnego. Masturbacja, gdy ktos
jest w zwigzku, nie oznacza, ze partner/partnerka go nie zaspokaja lub "oszukuje". To sSwietny sposob, aby
dowiedziec¢ sig, co lubig seksualnie i co sprawia, ze majg orgazm, a to moze pomadc im wyrazi¢ swoje preferencje z
obecnym partnerem/obecng partnerkg lub podczas spotkania z nastepnym/nastepna.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unig Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agenciji Wykonawczej ds. Edukaciji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.



Pomimo faktu, ze masturbacja jest normalng i zdrowg praktykg seksualng, mogq pojawic sie pewne sytuacje, ktore
wymagajg rozmowy z lekarzem, doradcg lub terapeuta:
. Jesli masz problemy z postrzeganiem masturbaciji jako zdrowej i normalnej praktyki, takie jak poczucie winy lub
myslenie, ze moze to byc¢ zte lub szkodliwe.
. Jesli nawyki masturbacyjne przeszkadzajg Ci w wypetnianiu obowigzkdéw lub prowadzeniu zycia towarzyskiego.
. Jesli masturbacja sprawia Ci bol.

Pamietaj, ze Twoje ciato jest wyjgtkowe, a odkrywanie go poprzez masturbacje jest catkowicie naturalng czescig
dorastania i poznawania siebie.
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