
Én és a másik
Párkapcsolatok, szexualitás

Munkafüzet
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Mi az ÉFOÉSZ?

Az Értelmi Fogyatékossággal Élők és 

Segítőik Országos Érdekvédelmi Szövetségét,

röviden ÉFOÉSZ-t azért alapították, hogy 

az emberek jobban figyeljenek oda 

az értelmi fogyatékos emberekre és

családjaikra.

Az ÉFOÉSZ országos szervezet.

Minden megyében van ÉFOÉSZ Iroda.

Az ÉFOÉSZ küzd az értelmi fogyatékos emberek 

egyenlő jogaiért!

Mi az Önálló Életviteli Centrum?

2018-ban az ÉFOÉSZ 

Önálló Életviteli Centrumokat hozott létre

Magyarország minden megyéjében.

Az Önálló Életviteli Centrumoknak az a feladatuk, hogy 

segítsék az értelmi fogyatékos embereket 

az önállóvá válásban,

a tanulásban,

a munkában,

a közlekedésben,

a lakhatásban,

a családi élet szervezésében.
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Kedves Barátunk! 

Ez a munkafüzet 

a párkapcsolatokról,

és a szexualitásról szól. 

Segít neked, hogy jobban 

megértsd a kapcsolataidat,

megismerd a tested

és a tanulj az intimitásról.

A munkafüzet könnyen érthető formában készült.

A munkafüzet feladatokat is tartalmaz.

A feladatokat elvégezheted 

az Önálló Életviteli Centrumban, vagy a barátoddal,

családoddal. 

Beszélgess a témáról!

Oldd meg a feladatot! 

Használj számítógépet, okos telefont, tabletet!

Válassz feladatot!
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?
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Párkapcsolat 

Párkapcsolat, amikor

két ember nagyon közeli viszonyban van, 

szeretik egymást, szeretnek időt együtt tölteni.

A párkapcsolat több, mint barátság.

Milyen a párkapcsolat?

Párkapcsolat létrejöhet

egy nő és egy férfi között,

két nő vagy két férfi között is.

Ez is természetes dolog.

A párkapcsolat tarthat rövid és 

hosszú ideig is.

Akkor legyetek párkapcsolatban, 

ha mindketten jól érzitek magatokat benne.

A párkapcsolatban vannak 

veszekedések, viták.

Ez nem baj, ez is természetes.

De a vita után fontos beszélgetni, hogy

később ne legyen rossz érzés bennetek.
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Párosítsátok össze: mi mit jelent?

Amikor két ember ismerkedik 

egymással és kettesben találkozik.

Amikor két ember hivatalosan

is összeköti az életét.

Amikor két ember nem szeretne tovább

együtt lenni és véget vetnek a kapcsolatuknak.

Amikor két ember párkapcsolatban van

és eldöntik, hogy egy helyen szeretnének élni. 

A jó párkapcsolatban mindkét ember önszántából 

és szívesen van benne.
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Összeköltözés

Szakítás

Randevú

Házasságkötés
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Nemi különbségek

A női és a férfi test sok mindenben 

különbözik.

A képek alapján beszéljétek meg, hogy miben

hasonlítunk és miben különbözünk!

Írjátok oda, vagy beszéljétek meg,

hogy melyik testrészt, hogyan nevezzük!
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A női és férfi nemiszervezek 

nem csak kívül, 

de belül is nagyon különböznek.

Nézzétek meg a képeket és beszéljétek át

a segítőddel.

A nők nemiszerve belülről         A férfiak nemiszerve belülről

Húzd össze, hogy melyik testrész vagy szerv

melyik nemhez tartozik

Petefészkek                                       Herék

Pénisz

Méh

Prosztata                                      Hüvely

5

NŐK FÉRFIAK

petevezeték petefészek

húgyhólyag

prosztata

péniszhúgycső

here

méh

méhnyak

hüvely
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A nemi identitás

A nemi identitás azt jelenti, 

hogy ki milyen neműnek érzi magát.

Például te lánynak születtél és jól érzed 

magad a testedben.

Vannak olyan emberek, 

akik nem érzik jól magukat a testükben.

Például férfinak születtek, de nőnek 

érzik magukat.

Őket nevezzük transzneműnek.

A szexuális irányultság

A szexuális irányultság azt jelenti, 

hogy ki melyik nemhez vonzódik.
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Párosítsd össze! Melyik kép mit jelent? 

A szexuális együttlét

A felnőtt emberek életének

fontos része az intimitás

és a szexualitás.

Amikor vonzódsz valakihez, 

ahhoz nagyon szívesen közel kerülsz testileg is.

Ilyenkor ölelkezünk, simogatjuk egymást,

csókolózunk, szeretkezünk.

Ezeket szexuális együttlétnek nevezzük.
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Heteroszexuális

Homoszexuális

Biszexuális
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Fontos, hogy megismerd a tested működését.

Például, hogy hol esik jól az érintés!

Mi okoz neked örömet!

A szexuális együttlétben mindent lehet,

ami neked örömet okoz.

De csak olyan dolgot csinálj, 

amihez van kedved!

Az önkielégítés

Önkielégítésnek nevezik, amikor

simogatod a testedet és a

nemi szerveidet.

Ez örömöt és jó érzést okoz neked.

Az önkielégítés természetes dolog.

Fontos, hogy akkor csináld, amikor

egyedül vagy.
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Fogamzásgátlás

A férfi és a nő szeretkezéséből

fogan meg a kisbaba.

Ilyenkor a spermium

megtermékenyíti a petesejtet.

Ha nem szeretnének gyereket, 

akkor védekeznek a terhesség ellen.

Ezt nevezzük fogamzásgátlásnak.

Nagyon sokféle fogamzásgátló módszer van. 

Beszéljétek meg ezek előnyeit és hátrányait.

Gumióvszer.

Fogamzásgátló hab, zselé, kúp.

Tabletta.

Injekció.

Méhen belüli eszközök, 

például spirál vagy hurok.

Megszakításos szex.

Naptár módszer.
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Igaz, vagy hamis? 

Pipáld ki a helyes megoldást!

Mindig olyan fogamzásgátlást válassz, ami neked a

legjobban megfelel és számodra a

legbiztonságosabb.

Nemi betegségek

Nemi betegségnek nevezzük a

nemiszervek betegségeit.

Ezeket szex közben kaphatod el.

Nagyon sokféle nemi betegség van.

Ha észreveszed, hogy elkaptad a 

betegséget, azonnal fordulj orvoshoz.

10

IGAZ HAMIS

A naptár módszer biztonságos

fogamzásgátlás.

A csókolózástól teherbe lehet esni.

Az önkielégítés nem természetes dolog.

Mindegyik fogamzásgátló módszer

teljesen védelmet ad a terhesség ellen.
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Nemi betegség például

a gombás fertőzés, a szifilisz

a HPV és az AIDS is.

Fontos, hogy a nemi betegségeket

meg lehet előzni.

Minden szeretkezésnél 

használjatok óvszert és 

tisztálkodjatok rendszeresen.

A szűrővizsgálatok nagyon fontosak,

mert a legtöbb nemi betegséget észre sem veszed.

Beszéljétek meg, hogy mik a legfontosabb 

szűrővizsgálatok:

Nőknél?

Férfiaknál?
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Higiénia

Fontos a testünket tisztán tartani. 

Fürödj vagy zuhanyozz rendszeresen,

hogy jól érezd magad a bőrödben.

Van, amikor különösen fontos, hogy

mosakodjunk.

Például nagy melegben, 

vagy sportolás után.

Intim higiénia

Intim higiéniának nevezzük 

a nemiszerveink higiéniáját.

A nemiszervek higiéniája

különösen fontos.

Szeretkezés után érdemes

megmosakodni.

Ezzel elkerülheted

a szexuális betegségeket.

Nőknél menstruáció

ideje alatt nagyon fontos a mosakodás.

Ilyenkor érdemes gyakrabban 

mosakodni.
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Bántalmazás

A bántalmazás azt jelenti, 

hogy az egyik ember erőszakos a másikkal.

A párkapcsolatokban is előfordul a bántalmazás.

Létezik érzelmi, fizikai és szexuális erőszak is.

Ha a párod megpofoz, megrángat,

megrúg, az fizikai erőszak.

Ha a párod vagy valaki más szexuális

együttlétre kényszerít az is bántalmazás.

Ezt nemi erőszaknak hívjuk.

A nemi erőszak súlyos bűncselekmény.

Ha ilyen történik veled,

azonnal kérj segítséget!

Mondd el a szüleidnek, barátaidnak.

Fordulj a rendőrséghez!

Fontos, hogy ha a párod nemet mond, hagyd abba!

Csak akkor szeretkezzetek, 

ha mind a ketten szeretnétek. 

szexualitas_bel_Layout 1  2018.12.02.  16:32  Page 13



Veszélyek az interneten

Ha interneten ismerkedsz legyél óvatos.

Csak olyannal tartsd interneten

a kapcsolatot, akivel te is szeretnél.

Csak olyannal menj el találkozni,

akiben megbízol.

A címedet vagy más fontos adatot, 

ne adj meg magadról.

Ha úgy érzed, hogy bántanak

vagy zaklatnak az interneten, 

akkor kérj segítséget!

Keresd meg a hamis mondatokat! 

A barátság és a szerelem nem ugyanaz.

A szex akkor jó, ha mindketten akarjuk.

A szex nem magánügy.

A szűrővizsgálatok fontosak.

A szexuális zaklatásról nem szabad beszélni.

14
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Az Önálló Életviteli Centrumok elérhetőségei

Önálló Életviteli Centrum Békés megye•
Cím: 5600 Békéscsaba, Kolozsvári u. 62.
Telefon: +36 66 631 710
E-mail: efoeszbm@gmail.com 

Önálló Életviteli Centrum Heves megye•
Cím: 3300 Eger, Szarvas Gábor u. 2. fszt.
Postázási cím: 3300 Eger Pf. 201
Telefon: +36 30 665 4325
E-mail: efoeszeger@gmail.com

Önálló Életviteli Centrum Szabolcs-Szatmár-Bereg megye•
Cím: 4400 Nyíregyháza, Arany János u. 42. fsz. 1.
Postázási cím: 4400 Nyíregyháza, Új u. 29. 2/1. 
Telefon: +36 20 334 9115
E-mail: efoesz.tarnai@gmail.com 

Önálló Életviteli Centrum Győr-Moson-Sopron megye•
Cím: 9023 Győr, Mester u. 1. fsz. 110.
Telefon: +36 96 824 090, +36 20 579 3610
E-mail: timeaesse@gmail.com; efoesz@gmail.com 

Önálló Életviteli Centrum Hajdú-Bihar megye•
Cím: 4025 Debrecen, Simonffy u. 4-6. fsz. 41.
Telefon:  +36 70 295 7584
E-mail: efoesz.hb@gmail.com

Önálló Életviteli Centrum Baranya megye•
Cím: 7633 Pécs, Ybl M. u. 8.
Postázási cím: 7633 Pécs, Páfrány u. 29/a.
Telefon: +36 72 954 041
E-mail: bmiefoesz@gmail.com

Önálló Életviteli Centrum Borsod-Abaúj-Zemplén megye•
Cím: 3526 Miskolc, Szeles u. 65.
Postázási cím: 3501 Miskolc, Pf. 428.
Telefon: +36 30 347 7963
E-mail: efoeszbaz@gmail.com 

Önálló Életviteli Centrum Kalocsa •
Cím: 6300 Kalocsa, Hunyadi u. 82.
Postázási cím: 6300 Kalocsa, Katona István u. 15.
Telefon: +36 70 382 3690
E-mail: kocseri@freemail.hu 

Önálló Életviteli Centrum Vas megye•
Cím: 9700 Szombathely, 11-es Huszár út 116.
Telefon: +36 94 511 802, +36 94 508 770
E-mail cím: vasiefoesz@gmail.com 
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Önálló Életviteli Centrum Nógrád megye•
Cím: 2660 Balassagyarmat, Bajcsy-Zsilinszky út 3.
Telefon: +36 35 610 616
E mail: elfogadas.bgy@gmail.com 

Önálló Életviteli Centrum Zala megye•
Cím: 8360 Keszthely, Szalasztó u. 1. 
Postázási cím: 8360 Keszthely, Fodor u. 8. 
Telefon: +36 30 340 4534
email: efoesz.zala@gmail.com 

Önálló Életviteli Centrum Veszprém megye•
Cím: 8300 Tapolca, Vincellér u. 7.
Telefon: +36 30 687 6269
E-mail: efoeszveszprem@gmail.com

Önálló Életviteli Centrum Somogy megye•
Cím: 7400 Kaposvár, Honvéd u. 31.
Postázási cím: 7400 Kaposvár, Bárczi G. u. 2.
Telefon: +36 82 512 766
E-mail: efoeszkaposvar@gmail.com 

Önálló Életviteli Centrum Jász-Nagykun-Szolnok megye•
Cím: 5000 Szolnok, Botár út 4. 
Telefon: +36 20 550 6252
E-mail: szolnok.efoesz@freemail.hu

Önálló Életviteli Centrum Komárom-Esztergom megye•
Cím: 2800 Tatabánya, Mártírok útja 62.
Postázási cím: 2800 Tatabánya, Pf. 1501
Telefon: +36 30 661 7120
E-mail: kemefoesz@gmail.com 

Önálló Életviteli Centrum Csongrád megye•
Cím: 6721 Szeged, Teleki u. 3.
Telefon: +36 20 524 4707
E-mail cím: efoesz.szeged@gmail.com 

Budapesti Önálló Életviteli Centrum•
Cím: 1212 Budapest, Kassai u. 36.
Telefon: +36 1 792 3554
E-mail: oecbudapest.efoesz@gmail.com

Közép-magyarországi Önálló Életviteli Centrum•
Cím: 2112 Veresegyház, Fő út 45-47. fsz. 121.
Telefon: +36 30 518 0603
E-mail: pestmegye@efoesz.hu

Önálló Életviteli Centrum Tolna megye•
Cím: 7100 Szekszárd, Béla tér 6.
Telefon: +36 30 588 8332
E-mail: efoesz.szekszard@gmail.com
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Kérdésed van? 
Fordulj hozzánk bizalommal!

Írj:

ÉFOÉSZ

1365 Budapest, Postafiók 705.

Gyere el:

1093 Budapest, Lónyay u. 17. 1. emelet 1.

Telefonálj:

+36 1 411 1356
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