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Editorial
Pop Doris

As avea de scris un editorial despre tema sexualitatii,
dar consider cd fiind prima editie as prefera sa
impartasesc cu voi cateva ganduri despre ce Tnseamna
Revista de psiho.

Am pornit idea in 2016, am scris site-ul si primele
articole in 2019, am reluat serios si constiincios scrisul
pentru cititorii revistei in 2022, cand am conceput
articole despre cunosteam cel mai bine la vremea aceea,
studentia.

In 2024, lansaim si numarul 1 din seria de reviste
indexate ISSN, cu speranta ca pot aduce informatii utile
intr-un format placut mai aproape de oameni.

Logo-ul revistei este o metafora pentru omul care se
priveste pe sine in detalii si imagine de ansamblu. Se
studiaza pentru a se intelege. Galbenul I-am ales cu sens
de vitalitatea, energie, bucurie si atentie.



Calatorii potrivite pentru cupluri

Pop Doris

Calatoriile pot sa fie sortate in functie de destinatie, de
activitati, de scop, de nostalgie si alte forme alese de a
descrie motivatia de a merge in vacanta.

Cele mai cunoscute vacante pentru cupluri sunt cele
din luna de miere si cele aniversare, desigur, dar cele
mai necesare sunt cele dinainte de a fac un copil, cele
periodice fard copii si cele cu copii In care se fac
amintiri de familie.

Luna de miere presupune implicit destinatii care ofera
experiente unice, locatii speciale, atmosfera romantica,
oportunitati de conexiune.

Am cautat cele mai accesate si populare dintre cele
existente momentan si internetul nu a dezamagit. Pe
primul loc a fost Bali, care momentan este promovata
pe retelele de socializare ca fiind exotica, accesibild
financiar si relaxanta. Desigur, oferta include cine la
apus, tratamente de spa si vile private cu dus afara, cu
piscind proprie care oferd unui cuplu atmosfera
romantica pe care o doreste.



Grecia propune Santorini, momentan foarte cautatd
fiind deja concurentd cu Corfu si Creta, care in anii
precedenti erau cele mai vizate destinatii din zona.
Cladirile albe, varuite, apusurile longevive si bucataria
locala sunt considerate embleme pentru o vacantad
mediteraneeand de neuitat. Santorini este un tablou cu
vinuri locale gustoase, chiar pacatoase, plaje linistite,
sate si locatii aproape exotice, dar mai degraba
pitoresti.

Cine ar scrie despre romantism si iubire, fard a
mentiona capitalele considerate embleme pentru
aproape orice. Au devenit atdt de promovate incat ne
putem Iintreba sincer la ce nu se pricep localnicii.
Raspunsuri nu prea am gasi.

Parisul ne uimeste cu monumentele culturale, moda,
magazinele de lux si cele de patiserie, arhitectura si
decorul ales de localnici pentru zonele turistice este nu
doar romantic, nu doar plin de arta, dar si plin de
sufletul dupa care tanjim. Doar imaginati-vd o cind
romanticd cu branzeturi frantuzesti, vin autentic,
urmata de o plimbare pe sub Turnul Eiffel, o noapte de
neuitat, urmate a doua zi de un mic dejun cu cafea si
briose cu ciocolata.

Dar o plimbare pe malul Senei ar putea sia fie



comparatd cu plutitul in gondold in Venetia? Ce ofera
Venetia si este doar al ei? Stradutele ascunse
recognoscibile, gondolierii si podurile romantice. La
plimbare prin Italia in continuare gasim Tuscany, unde
ne putem bucura de odihna, liniste, peisaje admirabile.
Un curs de paste cu vin ar putea sa aduca nu doar
amintiri placute, dar si un nou obicei in doi pentru cei
care participd. Mahmureala de dupa face parte din
experienta italiana, cum s-ar spune.

Un rezultat care m-a surprins a fost Tokyo, Japonia. De
ce ar prefera cuplurile sa petreaca luna de miere intr-un
oras pe cat de modern si organizat, pe atat de agitat si
aglomerat. Ei bine cei care cauta acest oras, apreciaza
aici partea traditionald, cu temple, ceremonii a ceaiului
si gradini care surprind la fiecare pas.

Mai erau si alte destinatii mentionate ca fiind intre cele
mai alese, dar m-au preocupat si activitatile de vacanta.
La fel ca multi dintre voi, cand planific o vacanta, ma
intereseaza si ce pot sa vad, dar si ce pot sd fac si ce
este important in cultura locala.

Vasta intelepciune a bazelor de date online ne propun
activitati pe care le intuiam deja: cine romantice, zile la
spa, degustari de vin, aventuri in naturd, clase de gatit,



zile de plaja, nopti albe, experiente culturale, excursii
de o zi cu vehicule, plimbari cu barci, sporturi,
concerte, spectacole.

Sper ca acest articol v-a purtat prin locuri frumoase, cu
speranta s1 multe emotii, pe mine stiu cd m-a facut sa
imi torn un pahar de Martini si s ma bucur de ce am
descoperit. Cum arata datele, una - doua vacante pe an
ajuta la a mentine pasiunea in cuplu.

Referinte:
https://www.tripadvisor.com/

Coffey, J. K., Shahvali, M., Kerstetter, D., & Aron, A.
(2024). Couples vacations and romantic passion and

intimacy. Annals of Tourism Research Empirical
Insights, 5(1), 100121.



Sanatatea sexuala: un afrodisiac longeviv
Pop Doris

Ce este sanatatea sexuald? Un fel de toate felurile de
"sunt bine cu mine" la nivel emotional, cognitiv, fizic,
etic, al starii generale de bine. Dar conteaza sa avem o
atitudine pozitivda si  sanatoasda 1in raport cu
sexualitatea? Conteaza respectul, nu doar atractia? In
scopul de a avea experiente sexuale sigure si cu
placere, avem nevoie intr-o oarecare masurd de toate
cele mentionate.

WHO (Organizatia Mondiald a Sanatatii) defineste
sanatatea sexuald drept experiente si abilitatea de a
avea experiente sexuale 1in sigurantd, placute.
Abordarea experientei cu respect si optimism, lipsa
constrangerilor, discriminarii, violentei sunt criterii
pentru acelasi concept. Ca orice domeniu din
psihologie are mai multe nise de interes in studiu
pentru a optimiza functionarea umand: sdnatatea
reproductiva, sanatatea sexuald, drepturi sexuale (de a
lua decizii informate), educatia sexuald, disfunctiile
sexuale.

Responsabilitatea societdtii de a promova sanatatea se



poate manifesta prin educare, comunicare prin discutii
deschise despre subiecte din componentele sanatatii
sexuale: educatie, comunicare, acces la servicii
specializate, un mediu suportiv care cunoaste si
respectd drepturile.

Sanatatea fizica, care este atat de importantd pentru
sanatatea sexuald se mentine prin preventia si tratarea
oricaror boli. Persoanele cu handicap sau anumite
disfunctii, in schimb, se pot bucura de activitati
sexuale, uneori chiar la fel ca persoanele fard nici o
afectare.

Sanatatea emotionald cu referite la actul sexual
presupun reglare emotionald, identificare indicatorilor
de placere, stres si alte elemente ale partenerului.
Atitudinea si starea afectiva aduce in contactul sexual
sunt incluse tot aici.

Elementul cultural cuprinde credinte, ritualuri, practici
locale motivate de spiritualitatea, norme sociale,
cultura grupului sau a grupurilor de apartenenta.
Social, se iau in considerare abilitatile de a forma
relatii sdndtoase, a comunica eficient despre sex.

De ce conteaza sandtatea sexualda? In primul rand



imbunatiteste calitatea vietii, reduce riscurile pentru
alte probleme de sanatate, creste increderea in sine, nu
doar in domeniul sexual, Tmbunatateste relatiile
romantice. Cu exceptia unor categorii neinteresate de
actul sexual, cum sunt asexualii, pentru majoritatea
celor implicati in relatii sexuale un act satisfacator
creste implinirea si recompensele simtite in relatii.

Per total, sanatatea sexuala este un concept
multidimensional, important pentru fiecare dintre noi,
dar si pentru societate.

Referinte:

World Health Organization. (2006). Defining sexual
health: report of a technical consultation on sexual
health, 28-31 January 2002, Geneva. World Health
Organization.



Prezervativul - o necesitate sau
obligatie in viata sexuala?

Claudia Maria Bera

Unul dintre subiectele cele mai dezbatute in lumea
actuala este acela al necesitatii folosirii prezervativului.
Daca bine, in ultima perioada, a scazut foarte mult
numarul de persoane care il folosesc, in continuare
existd doud mari frici asociate cu faptul de a nu il
folosi: o posibild sarcind sau o boald venerica. Daca
bine, pentru a evita o sarcind nedoritd, se pot folosi si
alte metode, paradoxal, subiectul cel mai sensibil
ramane in continuare cel al bolilor cu transmisie
sexuala.

Scopul acestui mini articol nu este de a incuraja
cuplurile sa foloseasca tot timpul prezervativ si nici a
le descuraja, ci mai degrabd a trage un semnal de
alarma ca in momentul in care aleg sa nu-l1 foloseasca
sa fie bine informati despre pro si contra, cat si despre
riscuri, precum si sa fie siguri de partenerul lor, avand
in vedere ca, nimeni nu se prezinta la inceput cu un set
de analize facut.

Cateva din aceste boli sunt: Sifilis, infectia cu virusul
HIV, numele bolii fiind SIDA, gonoreea, chlamydia,



trichomoniasis, herpesul genital, infectia cu HPV sau
virusul Papiloma. In istorie tematica prezervativului a
fost una de mare curiozitate. Idea si dorinta unui sex
sigur a fost exploratd foarte mult in istorie. Prima
folosire a acestuia dateaza inca de pe vremea Greciei
Antice. In continuare voi sublinia pe scurt rezultatele a
trei studii relevante pentru tematica.

In studiile de specialitate unul dintre subiectele
sensibile dezbatute a fost cel al infectiei cu HPV. O
consecintd a infestarii cu acest virus este cancerul
cervical. Intr-un studiu realizat in 2014 (Jam, Rebol;j et
al...) a subliniat faptul ca prezervativul folosit in mod
corect si consistent poate fi extrem de bun in protectia
impotriva virusului HPV si ulterior in evitarea
dezvoltarii unui cancer.

Un alt studiu realizat in 2011 (Padilla, Windle 2011) a
scos in evidentd faptul cd adolescentii sunt la un risc
mai mare de infectii decét adultii. Un alt studiu realizat
pe populatia latino a subliniat cateva strategii folosite
de acestia pentru a-si convinge partenerii sa il
foloseasca. Printre acestea se numara:

-informarea partenerului asupra riscurilor
-comunicarea verbald sau nonverbala

-insistenta



Printre strategiile folosite pentru a evita folosirea lui se
numara:

-ignorarea prezervativului

-seductia

-exprimarea unei neplaceri la folosire

-manipulare verbala

In acelasi studiu se mentioneazi despre importanta
incercarii de a convinge partenerul sa foloseasca
prezervativ, chiar si daca nu pare deschis. Aceasta
comunicare pare a fi mult mai utild decat alegerea de a
nu spune nimic §i a face compromis atunci cand unul
dintre ei1 are aceasta nevoie.

Referinte:

Lam,J.U.H.,Rebolj,M.,Dugue,P.A.,Bonde,J.,vonEuler-
Chelpin,M.,& Lynge, E. (2014). Condom use in
prevention of Human Papillomavirus infections and
cervical neoplasia: systematic review of longitudinal
studies. Journal of medical screening, 21(1), 38-50.

DePadilla,L.,Windle,M.,Wingood,G.,Cooper,H.,&DiC
lemente,R.(2011). Condom use among young women:



modeling the theory of gender and power. Health
psychology, 30(3), 310.

Tschann,J.M.,Flores,E.,DeGroat,C.L.,Deardorft,].,&W

ibbelsman,C.J. (2010). Condom negotiation strategies
and actual condom use among Latino youth. Journal of
Adolescent Health, 47(3), 254-262.



Recenzii scurte pentru carti lungi
Pop Doris

Doresc sd incep prima editie cu trei carti despre care
nu se poate spune trei Doamne si toate trei, deoarece
acestea educd, normalizeaza si empatizeaza cu cititorul
prin cuvintele scrise 1n ele. Consider ca toate se
incadreaza in tematica din aceasta editie, fiecare intr-o
arie anume romantic, sexual si de mentalitate.

NEW YORK TIMES BESTSELLER

Emily Nagoski a scris cartea din
perspectiva sau explorand
perspectiva feminind, bazata pe
cercetari si date actualizate. Cartea
raspunde intrebarii: cum poate o
femeie sd se simta Increzatoare si
sa 1s1 inteleaga dorintele sexuale,
experientele din dormitor? Cartea
combind cu usurintd datele

F female sexuality.
ENSTEIN

stiintifice cu sfaturile practice pentru demistificarea
sexualitdtii feminine.

Foarte pe scurt, factorii principali discutati pe larg in
carte (motiv pentru care merita cititd) sunt contextul



experientelor, ciclul raspunsului sexual, influenta
stresului, aportul comunicarii, pldcerea ca scop,
imaginea corporala.

Cartea seamana la continut cu cea
a lui Emily, dar aceasta pune
accent pe a recupera puterea, a
accepta adevarul personale, ntr-o
abordare mai personala. Ce plus
valoare ofera cartea? Exercitii si

F*CK LIKE A GODDESS.

aplicatii practice menite sd ajute
explorarea.

Combinand abordarile psihologice
cu cele spirituale, cartea oferd o imagine mai vasta a
sexualitatii femeilor. Privita in ansamblu, cartea este
un manifest pentru imbratisarea fard retineri a placerii
si experientei sexuale.

Un exemplu de concept prezentat inovativ este
placerea explicatd in complexitatea ei, continand si
actul sexual, dar si cele din afara lui. Fiecare din
experientele de placere poate sa fie de folos in a crea
un portofoliu de dovezi ca avem capacitatea de a simti
placere.



Se pune accent pe importanta comunitatii si a relatiilor
de suport reciproc cu alte femei si persoane care
inteleg experienta. Cum spune autoarea, sunt
experiente naturale, de asteptat, avem doar nevoie sa
ne dam voie sd ne bucuram de ele.

Steve Harvey este Cunoscut’ THE #1 NEW YORK TIMES BESTSELLER
in special in Statele Unite T '
. e | I°E A
ale Americii nu doar pentru LIKE A
. W
sarm si umor, dar pentru felul T il
] ] LA <,[///

in care valorizeaza familia, — A
femeia, sotia, viata de cuplu. | HINK™* '/
A scris cartea cu scopul de a LIKEA 48
oferi o perspectiva MAN

= WHAT MEN REALLY '
personala despre cum poate RELATIONSHIPS, INTIMISIYN';;:%LIMUIYTEENT

o femeie sa obtina mai mult STEVE HARVEY

de la o relatie de cuplu si
cum vede el rolurile in mariaj.

Am ales sa recomand cartea, nu pentru ca ar fi plina de
dovezi stiintifice, ci pentru cd m-a facut sd ma simt
purtata in brate prin toata cartea in timp ce lecturam si
doream sa ofer si altora aceasta experienta.

Cuprinde tematici care sunt de obicei discutate in



educatia despre a fi parte dintr-un cuplu: intelegerea
psihologiei masculine, setarea standardelor personale,
importanta comunicarii, regula de 90 de zile,
identificarea steguletelor rosii si verzi, respect de sine,
navigarea despartirilor, construirea de relatii sanatoase.
Regula de 90 de zile, foarte pe scurt, propune ca
femeia sa astepte 90 de zile inainte de a Incepe relatii
sexuale cu un barbat.



Recenzie film: Sex Education
Miruna Botezat

Sex Education (,,Educatie sexuald™) este un
serial Netflix aparut in ianurie 2019 si are la momentul
de fatd patru sezoane. Serialul exploreaza o gama larga
de probleme sexuale cu care se confruntd adolescentii,
evidentiind cum educatia sexuala este esentiald pentru
a-1 ajuta sa navigheze aceste provocari. Serialul este
facut si dedicat adolescentilor si tinerilor emergenti
pentru a 1invata despre pubertate, despre relatiile
interpersonale, despre actul sexual si despre diverse
probleme si piedici ce pot apdrea odatd cu inceprea
vietii sexuale. Insd nu doar adolescentii pot au ce
invata din acest serial, chiar si adultii trecuti de varsta
emergentd sunt portretizati in serial cu diverse
probleme de naturd sexualda sau legate de relatiile
conjugale si romantice.

Serialul prezintd diferite tipuri de probleme
sexuale care sunt de multe ori intdlnite in relatiile
intime dar sunt considerate tabu sau rusinoase pentru a
le putea discuta deschis cu alti oameni atunci cand
apar. Serialul incearca s normalizeze aceste probleme,
sa prezinte moduri de rezolvare si reactii pe care
oamenii le au cand sunt pusi in astfel de situatii.



Tipuri de probleme prezentate 1n Sex
Education:

a.  Anxietatea legata de performanta sexuala
Exemplu: Mai multe personaje, precum Adam si Otis,
experimenteazd anxietate legatd de performanta
sexuala, ceea ce duce la probleme precum disfunctia
erectild sau teama de intimitate.
Relevanta: Serialul subliniazd importanta normalizarii
discutiilor despre anxietatea si performanta sexuald
pentru a reduce rusinea si frica dar si pentru intelegerea
partenerilor care trec prin aceastd experienta.

b. Probleme legate de imaginea corporala si

stima de sine
Exemplu: Personaje precum Amy si Jackson se
confruntd cu probleme legate de imaginea corporald,
care le afecteazd viata sexuald si emotionald. Aceste
insecuritati influenteaza modul in care se percep pe
sine in contexte sexuale.
Relevanta: Demonstreazda cum imaginea corporala
joacd un rol in Increderea sexuald si necesitatea unei
educatii care sa promoveze pozitivitatea corporala.

c.  Lipsa de cunostinte sexuale
Exemplu: Maeve infiinteazda o clinica de terapie
sexuald la scoalda din cauza lipsei generale de
intelegere printre colegii ei despre sanatatea sexuald,
contraceptie sl consimtdmant.

El



Relevanta: Ilustreaza rolul crucial al educatiei sexuale
adecvate care nu este oferit iIn mediul academic,
deoarece ignoranta despre practicile de sex protejat
poate duce la sarcini nedorite sau infectii cu
transmitere sexuala.

d. Confuzie legata de identitatea sexuald si

orientarea sexuald
Exemplu: Personaje precum Eric si Ola se confrunta cu
dificultatt in a intelege orientarea lor sexualda si
identitatea, fie ca este vorba de acceptarea faptului ca
sunt gay, bisexuali sau pansexuali.
Relevanta: O educatie sexuald cuprinzatoare poate
oferi sprijin adolescentilor LGBTQ+, ajutandu-i sa 1si
inteleagd identitatea fard a se simti izolati sau
anormali.

e.  Stigmatizarea bolilor cu transmitere sexuald
Exemplu: Serialul abordeaza stigma legata de bolile cu
transmitere sexuald, intr-un episod vobindu-se despre
clamidia si cum aceasta se raspandeste, si cum tinerii
sunt dezinformati legat de acest subiect si cum asta
poate duce la sentimente de frica si rusine nefondate.
Relevanta: Educatia sexuald poate elimina miturile
despre bolile cu transmitere sexuala, Tnvatandu-i pe
adolescenti cum sa le gestioneze, previna si trateze fara
rusine.

f.  Masturbarea si sentimentul de vinovatie



Exemplu: Otis se confruntd cu probleme legate de
masturbare si simte rusine in legatura cu dorintele sale
sexuale. Serialul normalizeaza acest lucru ca o parte
naturala a explorarii sexuale.
Relevanta: Educatia sexuald poate ajuta la reducerea
vinovatiei si stigmei legate de masturbare, promovand
o explorare sanatoasa a sinelui si a placerii.

g.  Consimtamantul si constrangerea
Exemplu: Sunt mai multe situatii in care
consimtamantul devine un punct central, in special in
modul 1n care personaje precum Aimee se confruntd cu
hartuirea sexuald sl avansuri nedorite.
Relevanti: Invitarea despre consimtimant de la o
varstd frageda este esentiald pentru asigurarea unor
relatii sexuale sdnatoase si respectuoase, reducand
riscul de violentd sexuald. Existd ilustrari a abuzului
sexual si al avansurilor precum si hartuire stradala de
tip ,,cat-calling”. De asemenea, consimtdmantul este
extrem de important in cadrul relatiilor intime, iar
serialul scoate in evidentd cazurile 1in care
consimtdmantul nu este dat verbal direct si unde poate
sd nu existe o delimitare clard a ceea ce este consimtit
si ce nu este potrivit sau dorit.

h.  Pornografia si asteptarile nerealiste fatd de

actul sexual
Exemplu: Personaje precum Lily si Adam sunt



influentate de reprezentarile nerealiste ale sexului in
pornografie, ceea ce duce la conceptii gresite despre
intimitate sl placerea sexuala.
Relevanta: Educatia sexuald poate oferi informatii
precise despre intimitatea in viata reald, contracarand
viziunile distorsionate prezentate in pornografie.

1.  Abuz sexual si traume legate de abuz

Exemplu: Experienta lui Aimee de agresiune sexuala
intr-un autobuz si trauma ulterioara subliniaza
necesitatea educatiei despre  violenta sexuala,
recuperare si sisteme de sprijin.
Relevanta: Educatia sexuala cuprinzdtoare ar trebui sa
includad informatii despre limite, trauma si cum sa ceri
ajutor dupa abuz sexual.

j. Avort si intreruperea de sarcina/ dificultati

in conceperea copiilor
Exemplu: In primul sezon este ilustrat un episod destul
de sensibil legat de avort si legat de opiniile disparate
fatd de ,,etica” avortului.
Relevanta: Serialul portretizeaza autentic experienta
prin care o persoana trece atunci cand face avort, prin
durerile si prin nesiguranta pe care o resimte dar si
rusinea care 11 estre transmisa de oamenii din jur.

Desi este un serial ce poate fi considerat ca

fiind dedicat adolescentilor, informatiile pe care le
ofera sunt la fel de importante pentru adolescenti cat si



pentru adulti pentru a portretiza modurile prin care o
persoana poate avea o viatd sexuald implinitd si in
sigurantd.. Serialul este relevant pentru normalizarea si
explicarea tipurilor de probleme sexuale ce pot aparea
in cadrul relatiilor dintre indivizi. In plus, serialul
exemplifica de ce este importantd educatia sexuald in
viata tinerilor si a adolescentilor prin promovarea
relatiilor sdndtoase si a relatiilor intime consimtite de
ambii parteneri, reducerea sarcinilor nedorite si a
bolilor cu transmitere sexuald, incurajarea acceptarii si
iubirii propriului corp asa cum este el, prin oferirea
sprijinului si normalizdrii existentei relatiilor intre
persoanele din comunitatea LGBTQ+, prin prevenirea
violentei, abuzurilor si

A NETFLIX ORIGINAL SERIES

hartuirilor  sexuale i SEX EDUCATION

Y IS NORMAL

emotionale, prin
eliminarea miturilor si
dezinformarilor cu
privire  la  educatia
sexuald sl prin
imbunatidtirea  sanatatii
mintale a tinerilor prin
reducerea stigmei legate
de sex si normalizarea
complexitatii
sexualitatii.




Retete si alimente afrodiziace
Pop Doris

Sunt denumite afrodiziace alimentele care cresc nivelul
de activare, libidoul temporar, chiar si placerea
perceputd. Am pus Impreund mai multe retete care sa
fie placute, usor de preparat si delicioase.

Fondue de ciocolata neagra picanta

Ingrediente: o ciocolata neagra, o cutie micd de
smantana dulce de gatit, piper cayenne, fructe

Instructiuni: se topeste ciocolata si se amestecd cu
crema la foc mic, apoi se presata piper cayenne,
rezultidnd o crema lichida in care te pot pune fructele
pentru a fi servite

Ceai de ghimbir si miere

Ingrediente: o bucatd de ghimbir, sau un plic de
ghimbir uscat, miere, suc de lamaie

Instructiuni: se fierbe ghimbirul ca pentru ceai,
aproximativ 7-10 minute si se adauga lamaia, sucul de



lamaie, dupd gust. Se serveste cald, dar se poate
consuma la temperatura camerei.

Salata de rosii si avocado

Ingrediente: avocado, rosii, suc de lamaie, patrunjel
Instructiuni: Se taie in bucdtele avocado si rosiile, in
cantitatile preferate, se pun intr-un bol, se adauga suc
de lamaie si se marunteste patrunjelul pentru a se
adauga la salatd. Dupa gust se pot adauga sare, piper si
alte condimente, reteta de baza este recomandata sa fie
facuta cu patrunjel si lamaie

Sucul de rodie

Ingrediente: rodii, cate doriti

Instructiuni: se storc semintele de rodie pentru a obtine
sucul (sau se cumpara gata facut, mai simplu si usor)

Limonada de capsuni si busuioc

Ingrediente: cateva capsuni, frunze de bucuioc, o
lamaie de persoana, apa, indulcitor optional



Instructiuni: se face limonada clasic, storcand lamaia,
se adauga apa, se taie capsunile si o parte se storc
pentru suc, se toaca frunzele de busuioc sau se
preseazd pentru a potenta aroma, se adauga optional
zahar
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Recuperea controlului perceput in actul sexual
Pop Doris

Aceasta recuperare este una complexd, de durata,
dificila si care expune vulnerabilititi. Controlul
perceput se reface prin vindecare emotionala, cresterea
increderii in sine, dezvoltarea de strategii de coping
sinitoase. In mod protocolar, se recomandi ghidarea
de catre unul sau mai multi specialisti, psihoterapeuti,
medici, consilieri, coaches.

Infuzat cu auto-compasiune, suport si rabdare, procesul
de vindecare, la fel ca oricare altul, porneste de la a
identifica si intelege experienta, trauma. Odata
acceptat faptul ca experienta a avut mai multe efecte
sau mai intense efecte negative decat ne-am fi dorit, se
poate apela la ajutor pentru vindecare. La fel ca alte
probleme, chiar dacd nu este produsd de propria
persoand, are nevoie sa fie acceptata ca fiind o
problema, nu negata, nu ascunsa, nu ignorata.

Un psihoterapeut este cel mai eficient in a asculta,
intelege si clarifica situatia, un psihiatru poate ajuta cu
partea de reglare chimica in corp, in caz de nevoie.
Ambii oferd, conform standardelor, spatii sigure in



care sd se poata discuta despre trauma, sa se gaseasca
solutii si sa se invete strategii de coping.

Practica controlului gandurilor si auto-controlului este
esenta recastigarii controlului perceput. Mindfulnes, ca
practica a observarii fard judecata de valoare si
relaxarea, ca acceptare a posibilititii de a fi in
siguranta si vulnerabil, sunt doud practici generale care
ajuta 1n acest proces.

Un exemplu de astfel de tehnicd este respiratia
controlatd, in incercarea de a inspira 8-10 secunde, a
tine respiratia 4 secunde, a expira 8-10 secunde. Apoi a
repeta. O tehnica de mindfulnes este observatul fard a
judeca a unui obiect, a propriului corp, a respiratiei.
Daca apar ganduri distratoare, se observa fara a le lua
in serios, $1 se continud concentrarea pe respiratie,
obiect, etc.

Au fost intrecute limite si granite personale in abuz,
deci este nevoie se solidificarea acestora, fie ca sunt
mentale, fizice sau emotionale. Setarea lor se face pe
baza identificarii lor inclusiv in intimitatea in care ne
simtim in sigurantd. Un mod sigur de a restabili
autonomie si siguranta de sine este acesta.



Grija de sine, prin rutine de ingrijire, grija la propriile
emotii, limite, exercitiu fizic, activitati recreative,
alimentatie nutritiva.

Alte aspecte 1importante sunt comunicarea cu
partenerul, expunerea treptata la intimitate din nou,
reflectarea la progres si la posibile blocaje, evaluarea
gradului de progres, de ajustare, de reabilitate a puterii
interioare.
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Mituri si realitati despre sexualitate: Cum
influenteaza societatea perceptiile noastre sexuale

Cristea Sonia-Maria

Mituri si realitati despre sexualitate: Cum
influenteazd societatea perceptiile noastre sexuale?
Sexualitatea este un aspect fundamental al experientei
umane, totusi este adesea invaluitd in mituri, conceptii
gresite si influente sociale. De-a lungul istoriei, modul
in care percepem si iIntelegem sexualitatea a fost
modelat de diverse forte culturale, religioase si
politice. In acest eseu, vom explora contextul istoric,
figurile cheie si impactul influentelor sociale asupra
perceptiilor noastre sexuale.

Din punct de vedere istoric, sexualitatea a fost un
subiect de mare dezbatere si controversi. In multe
societdti, credintele traditionale si doctrinele religioase
au jucat un rol semnificativ in conturarea atitudinilor
fata de sexualitate. De exemplu, religiile abrahamice,
cum ar fi crestinismul si islamul, au privit adesea
sexualitatea prin prisma moralitdtii, avand linii
directoare stricte si tabuuri in jurul comportamentului
sexual. Aceasta a dus la perpetuarea miturilor si a
conceptiilor gresite, cum ar fi ideea cd sexul este



exclusiv pentru procreare sau ca anumite orientari
sexuale sunt nenaturale sau pacatoase.

Cu toate acestea, de-a lungul istoriei, au existat
indivizi care au contestat aceste viziuni traditionale si
au cautat sa aducd la lumina realitdtile sexualitatii
umane. Una dintre aceste figuri este Sigmund Freud,
renumitul psihanalist care a revolutionat intelegerea
noastra asupra psihicului uman si a relatiei sale cu
sexualitatea. Lucrarea lui Freud a contestat notiunea
dominanta cd sexualitatea era un subiect tabu si a
contribuit la de-stigmatizarea discutiilor despre
dorintele si comportamentele sexuale.

O altd figura influentd in domeniul sexualitatii
este Alfred Kinsey, un sexolog pionier care a realizat
cercetdri revolutionare asupra comportamentului
sexual uman. Studii lui Kinsey, publicate in anii 1940
s1 1950, au contestat normele si miturile sociale legate
de sexualitate, dezvaluind diversitatea si complexitatea
expresiel sexuale umane.

Impactul acestor figuri cheie si al muncii lor a
fost semnificativ. Prin contestarea naratiunilor
dominante $i aducerea in lumind a realitatilor
sexualitatii umane, au deschis calea pentru un discurs



mai deschis si mai bine informat asupra subiectului.
Acest lucru, la randul sau, a ajutat la contestarea
influentelor sociale care au modelat de mult timp
perceptiile noastre asupra sexualitatii.

In ciuda acestor progrese, influentele sociale
continud sa joace un rol semnificativ in conturarea
perceptiilor noastre sexuale. Media, de exemplu, a
perpetuat adesea reprezentdri nerealiste si Tnguste ale
sexualitatii, intdrind stereotipuri daunatoare si limitand
diversitatea expresiei sexuale. In mod similar, influenta
normelor sociale si a tabuurilor culturale poate fi inca
resimtitd, persoanele care se abat de la "norma"
confruntandu-se adesea cu stigmatizare si discriminare.

In plus, intersectia sexualitatii cu alte identitati sociale,
cum ar fi genul, rasa si clasa, poate complica si mai
mult  intelegerea noastrd asupra  sexualitatii.
Comunitatile marginalizate, in special, s-au confruntat
adesea cu provocari si obstacole unice in exprimarea
liberd a sexualitdtii lor, fard teama de judecatd sau
persecutie.

In concluzie, miturile si realititile despre sexualitate
sunt profund interconectate cu influentele sociale care
ne-au modelat perceptiile de-a lungul istoriei. Prin



intelegerea  contextului  istoric,  recunoasterea
contributiilor figurilor cheie si acceptarea impactului
continuu al fortelor sociale, putem lucra spre o
intelegere mai informatd si inclusivd a sexualitatii
umane.
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Diferentele de gen in perceptia dorintei sexuale: Ce
ne invata psihologia?

Cristea Sonia-Maria

Diferentele de gen in perceptia dorintei sexuale:
Ce ne invata psihologia? Cand vine vorba de subiectul
dorintei sexuale, existd adesea diferente semnificative
intre modul in care barbatii si femeile o percep si o
experimenteazd. Psihologia a adus lumina asupra
acestor variatii bazate pe gen, oferind perspective
valoroase asupra factorilor fundamentali care
modeleaza atitudinile si comportamentele noastre
sexuale.

Una dintre descoperirile cheie din cercetarile
psihologice este ca barbatii tind sa aiba un libido mai
ridicat si o dorintda mai frecventd pentru activitate
sexuald comparativ cu femeile. Aceasta diferenta a fost
atribuitd unei varietati de factori biologici si sociali,
inclusiv influenta hormonilor, cum ar fi testosteronul,
si a asteptarilor si normelor sociale care contureaza
rolurile de gen si  exprimarea  sexuald.

In plus, studiile au aratat ca femeile sunt mai
predispuse sd experimenteze dorinta reactiva, in care



interesul lor sexual este declansat de indicii externe sau
de initiativa partenerului, mai degraba decat de dorinta
spontand. In contrast, barbatii adesea raporteazi ca
experimenteazd impulsuri sexuale spontane care nu
depind neaparat de factori situationali specifici.

Un alt aspect important al diferentelor de gen in
dorinta sexuald este rolul factorilor emotionali si
relationali. Cercetarile sugereazd ca femeile tind sa
acorde o importantd mai mare aspectelor emotionale si
interumane ale intalnirilor sexuale, cum ar fi
intimitatea, increderea si conexiunea emotionald, in
timp ce barbatii pot fi mai concentrati pe aspectele
fizice sl senzuale.

In plus, impactul influentelor sociale si culturale
asupra dorintei sexuale nu poate fi trecut cu vederea.
Normele si asteptarile sociale referitoare la rolurile de
gen, comportamentul sexual si acceptabilitatea
exprimarii dorintei sexuale pot influenta semnificativ
perceptiile si experientele unui individ.

In concluzie, cercetarea psihologici asupra
diferentelor de gen 1n perceptia dorintei sexuale
subliniaza interactiuneca complexda a factorilor
biologici, sociali si culturali care contribuie la aceste



variatii. Intelegerea acestor diferente poate ajuta
indivizii si cuplurile sd navigheze nuantele relatiilor lor
sexuale si sd promoveze o mai mare intelegere si
satisfactie reciproca.
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Intrebari de reflectare la activitatea si mentalitatea ta
sexuala

1. Imi dau voie sd simt pléicere? De ce? Cum? Cénd?

2. Ii dau voie partenerului, ei sa simta placere? Imi place
sa produc placere? De ce?

3. Ce imi doresc sa explorez in aria sexului? Activitati
solo? Kinkuri? Imi cunosc nevoile? Le cunosc fie ale
partenerului, ei?
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