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Jak zrobi¢ coming out
przed rodzinq i
przyjaciotmi?

SEtOWA KLUCZOWE %

Gvybér | wsparcie | wyrazanie @

Ten tekst jest dla Ciebie, jesli dowiedziate$ sie/dowiedziatas /dowiedziatos , ze nie jestes hetero i
zaakceptowates/zaakceptowatas/zaakceptowatos swojg seksualnosé. Po pierwsze: gratulujemy przyjecia swojego
prawdziwego "ja"! Potrzeba odwagi i szczerosci, aby zy¢ jako autentyczny cztowiek, gdy czujesz sie inny/inna niz pozostali.

Teraz mozesz pomyslec, ze nadszedt czas, aby podzieli€ sie tg Swiadomoscig i "ujawnic sie" ludziom, ktorych znasz. Z
pewnoscig jest to wazny krok w kierunku niefatszywego zycia!

Ale jesli nie wiesz, czy inni cztonkowie rodziny lub przyjaciele z tatwoscig przyjma te wiadomosg¢, oto kilka rad, ktére moga
pomoc Ci w podjeciu decyzji:

- 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 ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
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Badz przygotowany/przygotowana

Zastanow sie nad mozliwymi reakcjami rodziny i przyjaciot, bgdz przygotowany/przygotowana na wszelkie pytania, jakie
mogg miec€. Czy ktorys z nich kiedykolwiek wyrazat postawy homofobiczne? Wazne jest, aby pamietac, ze negatywne
wypowiadanie sie przeciwko homoseksualnosci moze nie by¢ homofobig, ale brakiem wiedzy i wgladu. By¢ moze kto$
bedzie potrzebowat czasu, aby przetrawi¢ sytuacje i zaakceptowa¢ Twojg "nowg" orientacje seksualng i/lub tozsamos¢
ptciowg. Powiedzenie rodzicom moze wydawac sie najtrudniejsze. W przypadku nieprzyjemnej reakcji, sprébuj postawic
sie w ich sytuacji, rozumiejgc, ze nalezg do innego pokolenia i ze mimo wszystko zalezy im na Twoim szczesciu. Jesli
myslisz, ze mozesz zosta¢ wygnany/wygnana lub nawet wyrzucony/wyrzucona z domu, poczekaj na moment, w ktérym
bedziesz niezalezny/niezalezna, aby ujawni¢ swojg orientacje seksualng rodzinie.

Zrozum, ze nie musisz méwi¢ wszystkim w tym samym czasie

Powiedz kazdej osobie lub grupie oséb osobno, gdy nadarzy sie odpowiednia okazja. W kazdym razie, jak juz
wspomniano, jesli obawiasz sie, ze Twoje oswiadczenie moze spowodowac powazne problemy z punktu widzenia
rodziny, "wyjdz z ukrycia" po uzyskaniu niezaleznosci i poczucia bezpieczenstwa. Jesli jednak czujesz sie komfortowo z
ludzmi wokét Ciebie, im szybciej powiesz im, jak sie czujesz, tym lepiej. Przekaz te wiadomos¢ najpierw wspierajgcym i
nieoceniajgcym osobom. Moze to by¢ krewny lub przyjaciel, ktéremu ufasz i o ktérym wiesz, ze udzieli Ci wszelkiego
wsparcia.

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



Zdecyduj, w jaki sposéb chcesz ogtosié nowine

Mozesz powiedzie€ to podczas zaplanowanej rozmowy twarzg w twarz lub rzuci¢ to w bardziej swobodny sposéb,
pokazujgc, ze zaakceptowates/zaakceptowas/zaakceptowatos siebie takim/taka, jakim/jaka jestes i ze czujesz sie
komfortowo. A jesli obawiasz sie odrzucenia i agresiji, napisz to w wiadomosci tekstowe.

Badz z siebie dumny/dumna

Chodz z podniesiong gtowg i nie pozwal, by ktokolwiek sprawit, Zze poczujesz sie gorszy/gorsza lub
zawstydzony/zawstydzona tym, kim jeste$. Naucz sie nie przejmowac tym, co myslg inni. W coming oucie chodzi o bycie
wiernym sobie. Dobrze jest nadac priorytet swojemu dobremu samopoczuciu podczas tego procesu.

Otocz sie wiec wspierajgcymi ludzmi i wiedz, ze nie jestes sam/sama, a nawet mozesz zwrdécié sie do spotecznosci
internetowych po pomoc i porady. Jesli nadal zmagasz sie z trudnosciami i wolisz osobistg pomoc, rozwaz
skontaktowanie sie z organizacjami wspierajgcymi LGBTQ+ lub doradcami szkolnymi, ktérzy mogq zapewni¢ wskazowki
| zasoby.
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