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Pubertas biasanya digunakan ketika kita membicarakan
segala proses perubahan tubuh yang menandakan kita menuju
kedewasaan secara fisik. Proses ini dimulai dari usia yang
beragam. Ada yang mengalami pubertas sejak usia Sembilan,
sepuluh atau sebelas tahun, sampai kemudian tubuh
benar-benar menjadi dewasa/matang. Proses pubertas ini
berbeda antara perempuan dan laki-laki. Pubertas ditandai
oleh perubahan fisik luar, seperti tumbuhnya bulu ketiak dan
bulu sekitar alat kelamin, membesarnya payudara pada anak
perempuan, tumbuhnya jakun dan suara yang pecah dan
membesar pada remaja laki-laki. Proporsi tubuh pun berubah.

Untuk lebih jelasnya bisa dilihat pada gambar berikut:
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BODY IMAGE
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Pada saat pubertas, tubuh kita akan berubah. Perubahan
tersebut berbeda dari satu orang ke orang yang lain. Kita
memulai membandingkan tubuh kita dengan tubuh yang lain.
Atau, kita membandingkan dengan gambar-gambar yang ada
di majalah, artis-artis yang tampil di televisi. Standard tubuh
yang sempurna sebenarnya hanya bikinan manusia. Biasanya
dihembuskan oleh produk-produk kecantikan, pengusaha
program diet, atau pusat kebugaran agar kita menggunakan
produk dan layanan mereka.

Gambar-gambar tubuh yang langsing, putih, berambut
lurus di media dianggap sebagai tubuh yang sempurna,
menumbuhkan rasa bahwa ada yang kurang dalam tubuh kita,
menimbulkan rasa tidak puas akan tubuh kita sendiri, kemudi-
an kita ingin mengubahnya. Untuk berubah tersebut kita perlu
berbagai macam skin care bahkan melakukan tidakan-tinda-
kan operasi untuk mengubah tubuh, dan untuk perubahan
tersebut kita perlu mengeluarkan sejumlah uang. Hal tersebut
kemudian menjadi lahan yang dieksploitasi secara masiv oleh
bisnis kecantikan.

Secara alamiah memang tubuh manusia berbeda-beda.
Penis, misalnya, ukurannya berbeda-beda. Ada yang panjang
dan ada pula yang pendek.
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Jika ada orang yang mengatakan bahwa penis yang panjang
lebih baik daripada penis yang pendek, itu tidak sepenuhnya
benar. Jika ukurannya adalah kepuasan seks, ternyata bebera-
pa penelitian menunjukkan bahwa penis pendek juga mampu
memberikan kepuasan seks. Kepuasan seks tergantung pada
banyak faktor, tidak hanya ukuran penis. Menghabiskan uang
untuk usaha membesarkan ukuran penis, bisa jadi adalah
tindakan yang sia-sia.

Contoh lain, karena tidak puas dengan kulit tubuh yang
sawo matang, kita berusaha sekuat tenaga untuk membuat
kulit kita menjadi putih dengan menggunakan produk-produk
pemutih atau melakukan perawatan di salon dengan mengha-
biskan biaya yang besar. Padahal, melanin atau sel gelap yang
ada dalam kulit berguna untuk melindungi diri kita dari bahaya
sinar ultraviolet matahari yang bisa menyebabkan kanker kulit.
Jadi usaha memutihkan kulit untuk kita yang tinggal di daerah
dengan sinar matahari yang menyengat, justru akan memba-

hayakan diri kita sendiri.

Perasaan puas dengan tubuh yang kita miliki sangat pent-
ing. Orang yang cukup puas terhadap tubuhnya, tidak akan
melihat orang lain sebagai figur yang kurang. la tidak akan
merasa orang lain perlu mengubah sesuatu yang ada pada
tubuhnya seperti halnya ia tidak perlu merasa mengubah
tubuhnya sendiri.

(5]
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HAID/MENSTRUASI
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Pubertas pada perempuan dimulai ketika otak memerintah-
kan hormon untuk memerintah organ seks menghasilkan
hormon seks (estrogen dan progesterone) memproduksi sel
telur. Perempuan memproduksi 400 hingga 500 sel telur
selama masa hidupnya. Begitu hormon ini berhasil dibuat,
maka perubahan-perubahan pada tubuh akan segera dimulai.
Telur ini akan matang pada satu jangka waktu tertentu, berva-
riasi dari satu orang ke orang lain. Pematangan telur ini terjadi
antara 21-28 hari setiap bulannya. Ketika telur sudah matang
namun tidak bertemu dengan sel sperma (dihasilkan oleh
organ seks laki-laki) maka sel telur tersebut akan luruh bersa-
ma darah melalui vagina. Peristiwa inilah yang disebut dengan
haid atau menstruasi.

Waktunya pubertas nih

telur yang mateng '
0 dilepas ya, Miss V °"“"9r3""

\ telurnya kale 1 \ 1

pada udah mateng
cepetan dilepas ya

sperma
aku otw~

Sebuah Percakapan
di Dalam Tubui
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Y sperma di Y kok sperma

mana sin? ga dateng2 sih :(

A-

&

\ harus (uruh \

dan pergi deh bye world

dan begitulah..
sel telur yang tidak dibuahi oleh sperma harus luruh/lepas dari dinding rahim.
peristiwa ini kemudian Yang disebut dengan menstruasi/haid

- THE END -
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Haid biasanya berlangsung selama 3-8 hari. Saat perta-
ma-tama mengalaminya, biasanya haid datang tidak teratur.
Bisa beberapa minggu sekali atau beberapa bulan sekali. Hal
tersebut adalah normal. Kira-kira baru setelah dua tahun, haid
pada anak perempuan mulai teratur sebulan sekali.
Kadang-kadang haid menjadi tidak teratur pada saat perem-
puan mengalami kesedihan yang mendalam atau sakit, juga
pada saat kehilangan berat badan atau mengalami pertamba-
han berat badan. Haid juga berhenti karena perempuan itu
hamil. Beberapa bulan setelah bayinya lahir ia akan mendapat-
kan haidnya kembali. Jika perempuan mencapai umur di atas
50 tahun, kemungkinan ia tidak akan mendapatkan haidnya
kembali.

Beberapa orang merasakan rasa sakit saat datangnya men-
struasi sementara yang lain tidak. Hal tersebut normal, selama
rasa sakit tidak terlalu berlebihan dan tidak mengganggu kese-
harian. Apabila sakitnya mulai mengganggu bisa dikonsulta-
sikan pada ahli kesehatan.

Selama haid, perempuan menggunakan pembalut atau
handuk kecil yang bisa dicuci dan digunakan kembali untuk
menyerap darah haid yang keluar dari vagina. Ganti pem-
balut/handuk secara teratur paling sedikit 3x sehari. Darah
yang keluar pada hari pertama masa haid biasanya sedikit,
kemudian menjadi banyak pada hari kedua, terus berkurang
menjelang hari terakhir.

9
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Umur berapa kira-kira kita akan
mulai mengalami haid?

Salah satu cara untuk mengetahuinya adalah dengan
menanyakan kepada ibunya kapan ibunya mendapatkan haid
pertama kali. Biasanya anak akan mengalaminya di usia yang
sama. Sediakan dan bawalah 1-2 pembalut dalam tas untuk
jaga-jaga apabila anda mendapatkan haid sewaktu-waktu,
karena kemungkinan haid datang di saat anda tidak sedang
berada di dekat toko yang menyediakan pembalut.

Tanyakan pada ibu tentang pengalaman haid, apa yang perlu
dipersiapkan, bagaimana rasanya, agar kita tahu apa yang
harus dilakukan saat mendapatkan haid kita sendiri.

Haid hanya terjadi apabila sel telur tidak bertemu dengan
sperma. Apabila ia bertemu dengan sperma, maka akan terjadi
kehamilan. Di beberapa budaya, haid menandai bahwa
seorang anak perempuan sudah akil baliq dan memiliki kewa-
jiban-kewajiban tertentu secara agamanya. Secara fisik haid
menandakan bahwa anak perempuan tersebut sudah bisa
hamil, namun demikian organ reproduksinya belum matang
benar. Sehingga apabila mengalami kehamilan, bisa memba-
hayakan ibu maupun janin yang di kandungnya.

10
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Pada laki-laki, pubertas dimulai dengan perintah otak
kepada testis untuk meproduksi hormon testosterone untuk
memproduksi sperma. Sperma adalah sel seks pada laki-laki.
Sperma yang diproduksi oleh testis selama masa hidup
seorang laki-laki berjumlah seratus juta hingga tiga ratus juta
sel sperma. Setiap detiknya ia memproduksi seribu hingga
tigaribu sperma. Testis dilindungi oleh scortum supaya suhun-
ya relatif stabil untuk sperma bisa bertumbuh. Scortum ini
yang bisa menegang saat suhu dingin dan mengendor saat
udara panas.

Setelah sperma diproduksi, mereka akan semakin matang
dan kemudian bercampur dengan cairan lain dalam vas defer-
ens. Cairan ini yang dinamakan semen atau air mani. Air mani
lengket, keputihan dan penampakannya seperti awan. Sperma
ini akan menuju saluran kencing dan keluar melalui ujung penis
apabila tiba waktunya. Keluarnya sperma dari ujung penis
inilah yang dinamakan sebagai ejakulasi.Apabila sperma yang
keluar bertemu dengan sel telur, maka akan terjadi kehamilan.
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Waktunya pubertas nih
testosterone ubah

jadiin sperma yal Oke, Braint
(- 2O - )
° o AN

Sebuah Percakapan
di Dalam Tubu!

‘ sperma kemudian diproses di epididymis agar dewasa dan siap dikeluarkan

l

OFF

=]

—
‘ saat keluar, sperma melalui vas deferens seminal vesicle dan kelenjar prostat
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Pada saat ejakulasi, penis mengalami ereksi. Ereksi adalah
tegaknya penis yang disebabkan oleh berkumpulnya darah
pada saluran pembuluh darah pada penis, sehingga membuat
penis mengeras. Ereksi bisa berlangsung selama beberapa
detik, beberapa menit atau beberapa jam, untuk kemudian
melunak kembali. Ereksi bisa terjadi karena penis mendapat-
kan sentuhan, membayangkan hal-hal yang romantis, dalam
suasana yang terlalu tegang, atau bahkan tanpa ada alasan apa
pun, penis bisa tiba-tiba saja menegang.

Mimpi basah, atau istilah ilmiahnya adalah nocturnal emis-
sion. Mimpi basah ini terjadi ketika kita tidur kemudian mimpi
hal-hal yang sifatnya erotis (membangkitkan gairah seksual)
hingga penis ereksi dan mengalami ejakulasi. Mimpi basah
adalah normal. Di beberapa budaya, mimpi basah ini menandai
bahwa seorang anak sudah akil baliq dan memiliki kewa-
jiban-kewajiban tertentu secara agamanya.
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Ingatlah bahwa jika kita sudah mengalami haid dan ejakula-
si, maka kita bisa hamil dan menyebabkan kehamilan. Kehami-
lan bisa terjadi apabila kita melakukan hubugan seks. Hubun-
gan seks sebaiknya dilakukan dengan perasaan nyaman.

Perasaan nyaman itu didapat apabila kita terlepas dari
beban. Pertama yang dilakukan untuk mendapatkan rasa
nyaman adalah melakukan pertimbangan-pertimbangan
terkaitkeyakinan/agama. Hubungan seks yang dilakukan
dengan perasaan berdosa atau perasaan bersalah akan
menimbulkan konflik yang berkepanjangan yang menyebab-
kan kehidupannya yang lain terganggu, tidak lagi bisa berkon-
sentrasi belajar, sehingga masa depan kita terancam.

Rasa nyaman dalam hubungan seks ini juga tidak akan
didapat apabila dilakukan dalam kondisi terpaksa, atau di
bawah ancaman, atau dengan janji-janji di masa yang akan
datang. Karena, keterpaksaan dan ancaman membuat kita
tidak bisa menikmati seks dan janji-janji bisa diingkari. Setiap
orang bisa berubah sewaktu-waktu.
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Hubungan seks harus dilakukan dengan penuh tanggung
jawab. Bertanggung jawab artinya memilikikesadaran akan
konsekuensi atau akibatnya. Kita harus sadar bahwa dengan
melakukan hubungan seks, kemungkinan untuk terjadinya
kehamilan pasti ada. Jika kehamilan terjadi, maka akan terben-
tuk individu baru (menghasilkan bayi). Merawat dan membe-
sarkan bayi butuh tanggung jawab yang besar. Seseorang
butuh persiapan secaraekonomi, fisik, dan psikologis untuk
memikul tanggung jawab tersebut. Jadi, apabila kita masih
belum mandiri secara ekonomi, belum matang organ repro-
duksinya dan belum siap mental, lebih baik tidak atau menunda
untuk memiliki bayi, hingga segala sesuatunya dipersiapkan
agar tidak menyulitkan diri sendiri.

— Begini proses terjadinya kenamilan di rahim perempuan N

\ \

sel telur keluar sel telur bertemu
sel sperma

\ \

sel telur menempel sel telur bergerak
di dinding rahim menuju dinding rahim
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RELASI YANG
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Relasi yang kita butuhkan adalah relasi yang nyaman bagi
individu-individu yang ada dalam relasi tersebut. Nyaman di
sini diartikan sebagai bahwa kita tidak perlu menjadi orang lain
di depan mereka, tidak perlu merasa takut ditinggalkan apabila
berbeda pendapat, dan selalu memberi dukungan pada hal
yang membuat diri kita berkembang dan masih banyak lagi.
Relasi yang menimbulkan rasa nyaman ini, biasa dikenal
dengan istilah relasi yang sehat.

Mari kita lihat apakah relasi yang kita miliki sudah merupa-
kan relasi yang sehat dengan menjawab pertanyaan pada
karakteristik di bawah ini:

Saling Menghargai

Apakah kita sudah merasa diterima oleh teman kita apa
adanya? Tidak ada paksaan untuk melakukan hal-hal yang

tidak kita inginkan?

Mernperi Wasa flman

Apakah kita sudah merasa aman berada di antara
teman-teman? Tidak ada kekuatiran bakal disakiti secara
fisik, verbal, maupun dipaksa untuk melakukan hal-hal

tertentu yang kita tidak ingin melakukannya?

®
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Merwberikan Ditkungan

Apakah teman kita penuh perhatian dengan mudan meng-
inginkan kita melakukan yang terbaik yang bisa kamu
lakukan? Misal, mereka bisa paham apabila kita tidak bisa
ikut ajakan mereka untuk pergi ke tempat-tempat tertentu
dengan alas an kita ingin belajar untuk ulangan besok atau

ingin menghabiskan waktu dengan keluarga.

Wica Merpad Diri Sendliri
Apakah kita sudah merasa menjadi diri sendiri ketika

bersama teman-teman? Jadilah diri sendiri dan tak perlu

berpura-pura di depan teman.

Mervboer Rasa adlion § &eseliraan

Apakah kita mempunyai kesempatan mengemukakan
pendapat dan didengarkan di depan teman-teman? Untuk
setiap keputusan bersama, apakah ada diantara keputu-

san-keputusan tersebut adalah pilihan kita?

e Penerimaan

Apakah teman-teman menerima kita apa adanya? Apa bila
kita bersalah, mereka mau memaafkan dan tetap

berteman?
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Ha £Gujuran ¢ Eepercayaan

Apakah kita bisa selalu jujur di depan teman-teman?
Kejujuran membangun kepercayaan. Tidak ada relasi yang
sehat yang dibangun tanpa kepercayaan satu sama lain.
Jika ada yang bohong, perlu waktu lama untuk memban-

gun kepercayaan seperti semula.

ormunikasi yong ?ﬂ/&

Saling mendengarkan satu sama lain. Tidak harus sering,
yang penting efektif. Komunikasi yang asertif dan saling
menghormati bisa berguna bagi penyelesaian konflik yang

mungkin timbul dan memutuskan yang terbaik.
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KEKERASAN DALAM
PACARAN
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Kekerasan Dalam Pacara (KDP), adalah segala tingkah
laku yang digunakan untuk tujuan manipulasi, mengontrol, dan
memperoleh kontrol pada orang lain, yang menimbulkan
perasaan takut, atau segala bentuk perasaan negatif lainnya.

Tanda-tanda awal kekerasan, salah satunya adalah hilang-
nya prinsip-prinsip relasi yang sehat. Prinsip-prinsip tersebut
adalah: adanya saling menghormati, rasa aman, saling men-
dukung, bisa menjadi diri sendiri, rasa keadilan dan kesetaraan,
adanya penerimaan, kejujuran dan kepercayaan, serta adanya

komunikasi satu sama lain.

Tardla-Tnala seseorang adalah & orban kekerasan

" Dicemburui terus sama pacar.

 Berubah pembawaan dari biasanya menjadi seperti depresi, moody,
ngeyelan.

/' Terlalu sering dicek sama pacarnya, dimana, lagi apa, ngomo apa, dan lain-lain.

" Ada bekas membiru yang tidak bisa dia jelaskan sebabnya di tubuhnya

' Selalu bilang “demi pacar” utk setiap perilaku yang dia lakukan

 Sering menyalahkan diri sendiri untuk perilaku pacar yang tidak baik

" Nilai-nilai akademis menurun

' Jadi menyendiri dalam keluarga

/' Marah-marah setelah dapat telpon dari pacar

' Takut membuat pacar marah

/' Bercerita pernah diperlakukan pacar seperti: didiamkan, dipermalukan, atau

dipaksa-paksa

23]
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Tardla-Tavola seseorang adalah Pelaku kekerasan

—

Melakukan kekerasan jika marah

AN

Berbicara dengan cara tidak hormat terhadap pacar, atau sering menjatuhkan
perasaannya

Menyombongkan diri kalau pacarnya nurut apa katanya

Selingkuh tapi tidak membolehkan pacar melakukan hal yang sama
Marah-marah setelah telpon pacar

Terobsesi untuk tahu pacarnya sedang apa, dimana, sama siapa....

Mencoba mengontrol, ngatur-ngatur anggota keluarganya

Mengatakan bahwa perilaku kekerasan adalah normal

Bertengkar dengan yang lain

Punya rekam jejak pernah melakukan hal-hal kriminal

S N N N O N NI

Kejam terhadap binatang piaraan, atau menghancurkan benda-benda di
sekitarnya.
 Menyalahkan orang lain atau lingkungan untuk setiap masalah yang dihadapi.

/' Percaya bahwa cemburu adalah tanda cinta

Kekerasan terjadi dalam bentuk siklus, sbb:

SIKWUS KeKeRASAN

kok kamu
bikin aku emosi cewe goblok!
lagi sih?!) (
& *
7
aku bersyukur r 17\ é @
kita jaran
beré’ntemg ‘
maat.. harusnya :
ngga gitu lagi kamu ngertiin aku

NG he- Y
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BENTUK-BENTUK KEKERASAN

Lokeracan Frk

Kekerasan yang ditujukan untuk menyakiti secara fisik, dengan melakukan
pemukulan, menggoyang tubuh dengan keras, melemparkan benda ke arah
korban, mendorong, mengigit, menggunakan senjata hingga berujung pada

penghilangan nyawa seseorang.

Lekarasan [arbal

Menghina keyakinan, berbohong , mengejek, menyebut dengan sebutan jelek,

gendut, bego, disb

bkerasan Lkonorm

Dimanfaatkan secara ekonomi oleh pacar, atau dilarang bekerja untuk

mendapatkan sumber-sumber ekonomi yang dibutuhkan

bkerasan Sosial

Melarang seseorang untuk berkegiatan sosial, berteman, terlibat dalam
kegiatan-kegiatan tertentu bersamam orang lain yang menunjang aktualitas

dirinya

Lekerasan Seksual

Memaksa melakukan hubungan seks, menggunakan seks tanpa pengaman,

memaksa bentuk perilaku seksual lain yang pasangan tidak menginginkan.

25
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Penggunaan teknologi/atau jaringan sosial media untuk mengintimidasi,
melecehkan atau menakut-nakuti pacar atau mantan. Termasuk di dalamnya
meminta password, mengecek isi handphone, membully via cyber, mengirim
pesan/gambar tidak senonoh, mengancam via sms, atau stalking FB dan media

sosial yang lain.

&ekerasan Jegara | Thstiisional

Aturan yang melarang berelasi oleh institusi melanggar hak seorang individu.

YANG MELIBATKAN KEKERASAN

Berpikirlah bagaimana caranya untuk tetap aman. Misal
dengan berkencan bareng-bareng temen.

Kalau pergi sama pacar, pastikan orangtua tahu kemana
kalian pergi, sama siapa saja dan jam berapa akan pulang.
Pastikan telpon bisa dihubungi, jika berada dalam situasi
yang tidak nyaman telponlah seseorang

Bicarakan pada orang lain yang kalian percayai jika kalian

merasa takut dalam sebuah relasi. Mintalah pertolongan.

Telpon polisi 119, atau menghubungi Savy Amira di:

(© +6285100284788
™ savyamiral997@gmail.com

@ https://bit.ly/FormPengaduanSavyAmira




TGagian 3

MELIHAT SESEORANG DI RELASI ITU

Jika menemukan tanda-tandanya, pedulilah dengan cara

menanyakan keadaannya.

Jika dia bercerita, ingatkan akan hak-haknya.

Jika sulit baginya untuk bernegosiasi dengan pacar terkait
hak atau meninggalkan pasangan, bicarakan dengan orang
dewasa di sekeliling untuk ditindaklanjuti oleh mereka, misal

dengan melalui jalur hukum, dan lain-lain
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KEHIDUPAN
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YANG SEHAT




Z’@:’aﬁ g

Gagairmana kehiolqpan seksualis
yarg sehalitt 7

Kehidupan seksualitas yang sehat adalah apabila:

<

e

Kita percaya dan menghormati diri sendiri; menghar-
gai dan menyukai diri kita.

Merasa nyaman dengan tubuh, merasa tidak ada
yang kurang baik saat berpakaian maupun tidak.
Mengenali kinerja tubuh, tahu kapan lelah, sakit dan
membutuhkan sesuatu, serta tahu yang perlu dilaku-
kan jika semua itu terjadi.

Menghargai orang lain.

Nyaman berbicara dengan orang lain terkait seksuali-
tasnya.

Menghormati tubuh, pikiran dan perasaan diri sendiri
dan orang lain.

Merasa dihargai sebagai perempuan atau aki-laki.
Merasa diterima oleh lingkungan, tak peduli gender
dan orientasi seksualnya.
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Disusun oleh Savy Amira dalam Project Healing Garden
atas dukungan Grand Challenges Canada
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