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Jak moge przekazaé¢ swojemu
partnerowi/swojej partnerce
informacje na temat mojej historii
seksualnej i zdrowia seksualnego?

StOWA KLUCZOWE %

(otwarta komunikacja | szczeros¢ | akceptacja @

Otwarta komunikacja na temat historii i zdrowia seksualnego jest wspolnym obowigzkiem Twoim i osoby, z ktérg sie

spotykasz. Stanowi ona podstawe zdrowej, opartej na konsensusie i satysfakcjonujgcej relacji seksualnej zbudowanej na
zaufaniu i wzajemnym zrozumieniu.

Inicjowanie waznych rozmoéw z partnerem/partnerkg moze wydawac sie niezreczne, ale szczerosc¢ ma kluczowe
znaczenie zarowno w powaznych, jak i swobodnych relacjach. Niezaleznie od tego, czy rozpoczynasz powazny zwigzek,

czy eksplorujesz zwigzek seksualny, zawsze nalezy: priorytetowo traktowaé zgode, praktykowac bezpieczny seks i
omawiac status choréb przenoszonych droga ptciowa.

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



CONALEX

Otwartosc¢ i szczerosc¢ to dojrzaty i odpowiedzialny wybor, niezaleznie od czasu trwania zwigzku lub relacji seksualnej.
Oto kilka pomocnych wskazéwek dotyczgacych komunikaciji.

Wybierz odpowiedni moment: Znajdz wygodne i prywatne miejsce, aby otwarcie omowic drazliwe tematy bez
rozpraszania uwagi i ograniczen czasowych.

Badz szczery/szczera i otwarty/otwarta na temat przesztosci: Podziel sie swoimi doswiadczeniami z przesztosci (nie
musisz wchodzi¢ w zbyt wiele szczegdtow!), ale takze bgdz gotdéw/gotowa wystuchac historii swojego partnera/swojej
partnerki bez osgdzania. Ich historia seksualna przed Tobg i Twoja przed nimi nie musi wptywac¢ na Waszg obecng relacje.
Szczera komunikacja moze zbudowa¢ fundament zaufania.

Wyraz granice i preferencje: Jasno przedstaw swoje granice seksualne, preferencje i wszelkie obawy. Oznacza to
omawianie takich tematow, jak czestotliwo$¢ uprawiania seksu lub fantazje, ktére chcesz odkrywac.

Omow praktyki bezpiecznego seksu: Porozmawiaj o oczekiwaniach dotyczacych bezpiecznych praktyk seksualnych,
antykoncepciji i wszelkich srodkdéw ostroznosci, ktore Twoim zdaniem nalezy podja¢, aby zapewni¢ zdrowie seksualne.
Mozesz wykorzystac ten czas, aby zdecydowadé, jaka forma antykoncepcji bedzie najlepsza dla Was obojga!

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 Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialno$ci.



Zachecaj do regularnych badan lekarskich: Regularne kontrole stanu zdrowia sg bardzo wazne, gdy jeste$
aktywny/aktywna seksualnie, podobnie jak ujawnienie statusu infekcji przenoszonych drogg ptciowg nowemu
partnerowi/partnerce, najlepiej przed pierwszym seksem z nim/nig.

Szanuj prywatnos¢, bez wzgledu na wszystko: Zrozum, ze niektore szczegdty mogg by¢ wrazliwe lub osobiste. Szanuj
poziom komfortu swojego partnera/partnerki i dziel sie tylko tym, co oboje zgadzacie sig, ze jest niezbedne dla zdrowego
| petnego szacunku zwigzku.

Bez wzgledu na to, jakie tematy zdecydujesz sie poruszy¢ (a bedg sie one rézni¢ w zaleznosci od Waszych wspélnych
doswiadczen - nie ma dwdch takich samych par), zawsze kieruj sie szczerymi i wolnymi od osgdow stowami. W ten
sposob tworzysz bezpieczng przestrzen, aby poprawi¢ zarowno komunikacje, jak i wzajemne zrozumienie. Masz to!
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