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TEMA 0: TELESNA INTEGRITA A AUTONOMIE, SOUHLAS
1. Nejprve si precCtéte zadani, véetné poznamek a doporuceni.
2. Vyberte si zadani, které je pro vas vétsi vyzvou, pripadné to, ktera je pro vas dalezitéjsi s ohledem na vék vasich
déti.
3. Reakci si ve dvojici vyzkousejte. Jeden*jedna z vas ma roli rodic¢e/vyucujici*ho, druhy*a roli ditéte.
o Mluvte v prvni/druhé osobé, jako byste v rolich skutec¢né byli*y.
o Napt. “Jak by sis na tohle odpovédél*a sam*a?” spiSe nez “Zeptala bych se ditéte, jak by si na to
odpovédélo samo”.
4. Po ukonceni nacviku budete s ostatnimi ve skupiné sdilet, jak vase konverzace probihala a jaké to pro vas bylo.

Zadani 1 (mladsi déti)
Jste na navstévé u pribuznych. Vase sestra prijde za vasi dcerou a tika ji: “BéZ ddt pusu babicce”. Dcefi se to nelibi, zdraha
se, ale nakonec se necha premluvit, protoZe ji teta rfekla, Ze to babi¢ce udéla radost a jinak si bude babicka myslet, Ze ji
nema3 vase dcera rada.

Pozndmky k obéma zadanim

e Déti se potrebuji naucit fict, Ze nechtéji, aby jim nékdo néco délal a naucit se respektovat, kdyz nékdo nechce, aby
néco nékomu délaly ony.

e Mély by byt schopné Fict, pro€ to nechtéji (napf. Ze je jim to nepfijemné).

e Chceme déti naucit, aby si vymezily vlastni hranice a respektovaly hranice druhych.

o Kdyz je vam néco nepfijemné, nebojte se jim to také (citlivé) Fict. UCi se tim, Ze i vy mate hranice, které je
potfeba respektovat.

e Je dullezZité, aby se déti naucily pfemyslet samy o sobé&, o svém téle - o télesné integrité a nutnosti souhlasu
(konsentu) — a to nehledé na jejich vék.

o Zacnéte u sebe — nezZ dité zaCnete svlékat, zeptejte se ho, jestli mlzete.
o U malych déti, které jesté nedokaZou odpovédét, je miZete alespon informovat o tom, neZ s jejich télem
néco udélate.
= Napt. “Ted'ti umyju penis” apod.

e Nejvice ohroZené sexudlnim nasilim jsou déti ve véku 3-6 let. Proto je dlilezité, aby se umély ve vztahu ke svému
télu vymezit.

e Ve vztazich dospélych lidi mGze dochazet k citovému vydirani typu: “Ty uZ mé nemilujes, kdyZ se mnou nechces
spat.” Tim, Zze své dité od détstvi ulite, Ze neni jeho povinnosti vyhovét fyzickym potifebam nékoho jiného (napft.
davat pusu lidem, kterym nechce), posilujete jeho schopnost se vici podobnému natlaku vymezit i v budoucnu,
kdyZ uz nemusi jit “jenom o pusu”.

Nase doporuceni k zadani 1

e Podporujte své dité v tom, aby si uréovalo hranice tykajici se jeho téla.

e Pokud s jednanim rodinnych prislusniki nebo kohokoliv jiného nesouhlasite, vymezte se, nejlépe nahlas. Nebojte
se konfliktu s rodinou a snazte se jim vysvétlit, proc je dllezité, aby respektovaly hranice vaseho ditéte.

e Samisis ditétem promluvte a explicitné mu vysvétlete, Ze pokud mu to neni pfijemné, nemusi davat pusu babicce,
ani nikomu jinému - rozvedte to dal - nemusi na sebe nechat sahat, atd...

e Pokud ma dité obavu z toho, Ze si bude babicka myslet, Ze ji nema rado (protoze to tfeba slyselo od tety), zkuste
spolecné vymyslet, jak jinak mlze babicce dat najevo, Ze ji ma rado (muUze ji to tfeba fict, udélat pro ni néco
hezkého — tfeba namalovat obrazek apod.)

o Vysvétlete svému ditéti, Ze je sice moZné, Ze babicku bude mrzet, Ze ji nechce dat pusu, ale Ze to v Zadném
pfipadé neznameng3, Ze ji pusu musi dat, i kdyZ nechce.




SN
Zadani 2 (starsi déti)

Prochazite kolem télocvicny, ve které zrovna hraje 9. B volejbal. Vidite, Ze Vas kolega placa svoje zakyné po zadku.

Nase doporuceni k zadani 2

e Po skonceni hodiny bézte za kolegou a feknéte mu, Ze néco takového neni v poradku - jedna se o sexualni
obtéZzovani!
Nebojte se svlij nesouhlas vokalizovat pred vice lidmi - dalsi vyucujici, déti,...

e Promluvte si s Zakynémi a feknéte jim, Ze si nic takového nemusi nechat libit. Poradte jim, Ze mUZou pristé uditeli
vysvétlit, Ze se jim nelibi, kdyZ jim nékdo saha na zadek.

e Vysvétlete Zakynim, Ze pokud by takova situace nastala kdekoliv, jejich télo je jenom jejich a nikdo na né nema
pravo sahat bez jejich svoleni, at uz se jedna o zadek nebo jinou ¢ast téla.

e Pokud by obtéZovani neprestalo, je vhodné si promluvit pfimo s feditelem a na jednani ucitele upozornit.
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TEMA 1: BODY POZITIVITA, IDEAL KRASY, BODY SHAMING, PORUCHY PRiJMU POTRAVY, PREHNANE CVICENi

1.
2.

4.

Nejprve si prectéte zadani, véetné poznamek a doporuceni.
Vyberte si zadani, které je pro vas vétsi vyzvou, ptipadné to, kterd je pro vas dileZitéjsi s ohledem na vék vasich
déti.
Reakci si ve dvojici vyzkousejte. Jeden*jedna z vas ma roli rodi¢e/vyucujici*ho, druhy*a roli ditéte.
o Mluvte v prvni/druhé osobé, jako byste v rolich skute¢né byli*y.
o Napt. “Jak by sis na tohle odpovédél*a sam*a?” spiSe nez “Zeptala bych se ditéte, jak by si na to
odpovédélo samo”.
Po ukonéeni nacviku budete s ostatnimi ve skupiné sdilet, jak vase konverzace probihala a jaké to pro vas bylo.

Zadani 1 (mladsi déti)

Stojite u zrcadla a za vami je vase tfileta dcera. PfiSly vdm nové Saty a vy se v nich prohliZite a nahlas fikate: “Pribrala jsem,
vypaddm v téch Satech hrozné. Tady Spek, tady dalsi. Achjo, jsem tlustd a osklivd. Méla bych zase zacit drZet néjakou dietu,
jinak se nebudu nikomu libit.”

Poznamky k obéma zadanim

Déti by mély mit své télo rady, v kazdém véku. Je dulezité jit jim v tomhle ohledu pfikladem a nekritizovat ani
sam*sama sebe, nato? je.

o Détividi, jak o svém téle mluvime, jestli jsme s nim spokojeni nebo ne, a pak nas kopiruji...tézko si vybuduji

kladny vztah ke svému télu, kdyz budou slySet, jak maminka tikd, Ze je moc tlusta, ze ma hrozné velky nos
a tatinek, Ze ma malé svaly, a Ze by chtél vic vlasQ.

Pozor predevsim na vtipy ohledné fyzickych zmén déti béhem puberty. Pokud je déla nékdo jiny, dirazné se vUci
nim vymezte.

o Vtipy na prsa, vousy apod. mohou pro déti byt velmi zranuijici.
Nezapominejte na kluky - i muZi maji mindraky ze vzhledu - napf. z velikosti penisu, mutace hlasu, svého téla
obecné, mluvte s nimi o tom.
Posilovanim pozitivniho vztahu déti ke svému télu pfispivate k prevenci poruch pfijmu potravy, se kterymi se
potyka velké mnoZstvi mladych lidi.
Vymezte se doma v(ici idedlu krasy, ktery je pro vétsinu populace nedosaZitelny a pfedevsim nezdravy. Pokud télo
vasich déti tento ideal krasy nenapliiuje, mize to pro né byt velmi zranujici a potfebuji od vas podporu.
Vsimejte si, jak se vase dité vyjadruje o vzhledu ostatnich (napfiklad svych spoluzakii*zacek, celebrit apod.). Pokud
je k nim kritické, je velmi pravdépodobné, Ze je pfehnané kritické i vi¢i svému vzhledu.
Body-shaming neboli zesmésnovani nékoho na zakladé jeho vzhledu neni v pofadku. Mluvte se svym ditétem
o tom, jak se média chovaiji k celebritdam a vymezte se vici body-shamingu.
Vsimejte si, jak se vase dité stravuje (jestli ji dost a pravidelné) a jestli cvici (pfipadné jestli necvici pftilis moc).
Kazdy jsme jiny a vypadame jinak a to je poradku. Kdybychom byli vSichni stejni, byla by na svété péknd nuda.
Vzhled neni vSechno. Kazdy mame spoustu jinych kvalit — vlastnosti a dovednosti, nezapominejte na
né upozornovat.
Mnoho Zen se nedokdze pfi sexu uvolnit a uZit si ho kvili pocitu, Ze nahé nevypadaji dost dobte. Pozitivni vztah
k télu tak mdZe mit do budoucna pozitivni vliv i na zdravy sexualni Zivot vasich déti.

Nase doporuceni k zadani 1

Chvalte se, méjte se radi a komentujte se pozitivné, je dlleZité, aby dité vidélo takovyto pristup.

AZ se budete prohlizet pristé, feknéte nahlas, Ze vam to slusi a Ze jste krasna - dité potiebuje vidét, Ze je v poradku
se chvdlit.

Berte vzhled s rezervou a nezapominejte na to, Ze jsou i jiné véci, které jsou na lidech dlleZité - ocenujte v téchto
ohledech sebe i své okoli a déti stejnou mérou.
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Zadani 2 (starsi déti)
Jste na kolni besidce, na které rodice pFinesli ob&erstveni. Zdk Honza si davd dort a jeho maminka to komentuje slovy:
“Jenicku, opatrné s tim dortem, takhle ten pupik nikdy neshodis”.

Nase doporuceni k zadani 2

Nahlas se vymezte, Ze je naprosto v poradku si dat néco sladkého, pokud se neprejidame. Dodejte, Ze kazdy mame
néjakou postavu a je to tak spravné.

Kazdy navic mame jiny metabolismus - nékdo mUze snist cely dort a neptibere nikdy, nékdo to ma presné naopak.
Vezméte si stranou maminku a vysvétlete ji, Ze neni vhodné néco takového fikat. Déti jsou citlivé a bez ohledu na
to, jestli se jednd o dévcée nebo o chlapce, mohou z toho mit mindraky na cely Zivot, v horsim ptipadé také treba
poruchu ptijmu potravy.

Nezapomerite zdUraznit, Ze typy postavy jsou rizné a je stejné v poradku byt silnéjsi, jako je v poradku byt hubeny.
Vezméte si stranou zaka a reknéte mu, Ze je krasny takovy, jaky je, a Ze typy postavy jsou rlizné - nemizeme vsichni
vypadat stejné. DulezZité je, aby jeho télo bylo zdravé a mél ho rad.
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TEMA 2: HRA NA DOKTORA, SOUHLAS, MASTURBACE A PORNO
1. Nejprve si prectéte zadani, véetné poznamek a doporuceni.
2. Vyberte si zadani, které je pro vas vétsi vyzvou, pripadné to, ktera je pro vas dlleZitéjsi s ohledem na vék vasich
déti.
3. Reakci si ve dvojici vyzkousejte. Jeden*jedna z vas ma roli rodic¢e/vyucujici*ho, druhy*a roli ditéte.
o Mluvte v prvni/druhé osobé, jako byste v rolich skute¢né byli*y.
o Napt. “Jak by sis na tohle odpovédél*a sam*a?” spiSe nez “Zeptala bych se ditéte, jak by si na to
odpovédélo samo”.
4. Po ukonéeni nacviku budete s ostatnimi ve skupiné sdilet, jak vase konverzace probihala a jaké to pro vas bylo.

Zadani 1 - malé déti

Vas pétilety syn si hraje se stejné starou dcerou vasi kamarddky u vas doma. Jdete je do pokoje zkontrolovat a najdete
syna bez tricka, dcera vasi kamarddky ma na krku stetoskop. Je zfejmé, Ze déti si hraji na doktora*doktorku. Vas syn tika:
“Nerus nds. My si tady hrajeme.”

Pozndmky k zadani 1
e Détijsou zvédavé a pfirozené zkoumaiji své télo a téla druhych.
e Vzdjemné poznavani déti:
o Doporucujeme netabuizovat, je to normalni.
o Promluvte si se svym ditétem o tom:
= Ujistéte se, Ze vi, jak dat najevo, kdyby se mu néco nelibilo.
= Ujistéte se, Ze pozna, kdyby druhé dité ddvalo najevo, Ze se mu néco nelibi a Ze vi, Ze v tu chvili
musi okamZité prestat.
= Promluvte si s nim o tom, Ze by to nemélo délat s nékym o moc mlad$im nebo starSim.
= Maélo by to délat s nékym, kdo je stejné zraly a ma télo ve stejné fazi vyvoje.
= Vysvétlete mu, Ze to mlZe délat jen s nékym, kdo o to ma zadjem (souhlasi s tim), a Ze to ma délat
jen, pokud samo chce (nenechat se do niceho nutit).

Nase doporuceni k zadani 1
e SnaZte se zachovat chladnou hlavu, spole¢né poznavani tél u stejné starych déti je normalni jiz od utlého véku.
e Soustredte pozornost na to, aby bylo jedndni vzajemné chténé - zeptejte se syna, jestli mu nevadi, Ze ma sundané
triko.
e Vysvétlete obéma détem, Ze kdyZ na sebe/na nékoho jiného sahaji, musi mit vidy jistotu, Ze je to chténé, a Ze by
se vidy méli zeptat, jestli jim to nevadi a jestli na toho druhého sahnout smi.

e Doporuceni k navstévam doktora*ky
o MuzZe se stét, Ze vas dité upozorni, Ze u doktora*ky se nic takového nedéje (Ze se nepta, jestli na né mlze
sahnout)
= Vysvétlete jim, Ze i doktor*ka by se mél spravné ptat a dopredu rikat, co bude délat.
= Zdlraznéte, Ze pokud by byli u Iékare a ten jim sahal na misto, kde je jim to neptrijemné, mohou
a mély by se ohradit a fict, Ze se jim to nelibi a doktor*ka to musi respektovat.
= Je tézké se takto vymezit v(ci autorité. Budté svému ditéti u doktora*ky nablizku
a ohradte se pfipadné za néj. Nebojte se konfliktu s doktorem*kou, stoji to za to.
= Pokud se chcete konfliktu vyhnout, snazte se doktora*rky dopredu na vsechno
ptat a fikejte svému ditéti, co se bude dit.
= U doktora*ky obcas musi dité vydrZet i néco, co je mu nepfijemné. Vysvétlete mu, Ze to je kvali
zdravi, ale v jinych pfipadech md na vybér a nemusi si nechat libit néco, co se mu nelibi.
= Pokud jdete naptiklad na ockovani a vite, Ze to bude dité bolet. Pfipravte ho na to.
Nefikejte mu, Ze to bolet nebude. Bude to pro néj zrada, kdyz zjisti, Ze jste mu lhali a ptisté
uz vam nebude v takové situaci véfit.
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Zadani 2 - starsi déti

Jste s tfidou v kiné a odbéhnete si na zachod. KdyzZ se vracite zpatky na své misto, vidite jak v posledni radé dva z4ci, kteri
v ni sedi sami, masturbuji.

Pozndmky k zadani 2
Déti zacinaji masturbovat uz v pomérné raném véku — Skolka.
Vysvétlete jim, Ze je to normdlni véc, kterou treba taky délame, ale je to néco, co je vhodné délat v soukromi.
Pokud masturbuji vase déti doma a vam jako rodi¢im vadi se na to divat, vysvétlete svému ditéti, Ze je vam to
neprijemné.
o |vy madte pravo na své hranice a ukazujete tak svému ditéti, jak si je nastavit, a Ze je to v poradku.
o Proberte téma soukromi - naptiklad symbol zavienych dvefi a respektujte soukromi déti.
e Pozor na to, aby neziskaly dojem, Ze masturbovat je néco Spatného. Mohly by se v dusledku toho stydét
masturbovat i ve starSim véku a my prece chceme, aby mély zdravy vztah ke svému télu a k sexualité.
e Masturbaci se dité uéi, co je mu pfijemné a co ne, coz bude moct v budoucnu komunikovat i svému
partnerovi*partnerce a diky tomu mizZe mit kvalitnéjsi sexualni Zivot, kdyzZ bude chtit.
e Se starSimi détmi mlZete mluvit také o tom, Ze masturbaci mohou a nemusi dosahnout orgasmu a vysvétlit jim,
co to je.

Nase doporuceni k zadani 2
e Vysvétlete Zakiim, Ze néco takového je naprosto v poradku, délame to vsichni a je dobré poznat své télo.
e Zdlraznéte, Ze by se mélo masturbovat v soukromi.
e Pobavte se o tom, Ze masturbovani na verejnosti (pred lidmi) je sexualni obtéZzovani.
e Mluvte s nimi o tom, Ze je vdm neptijemné se na to koukat.

Zadani 3 - starsi déti
O prestavce prochazite po chodbé a objevite v jednom koutku dvé Zacky, jak se divaji na porno. Honem rychle se snazi
prekliknout na jiny panel a délat jakoby nic.

Pozndmky k zadani 3
e Ackoliv je porno nelegdlni sledovat do 18 let, podle prizkumu vidi déti porno poprvé ve véku od 11 do 14 let.
o Détiuvadi, Ze pfi tom pocituji znechuceni a zmatenost.
e Srostoucim pristupem déti k internetu je ale pravdépodobné, Ze se tento vék sniZuje a bude ddle sniZovat. Proto
je dobré, aby konverzace na toto téma probéhla relativné brzy.
e Zvyzkum také vyplyva, Ze 44 % chlapcl a 29 % divek bere porno jako zdroj inspiraci pro praktiky, které by v sexu
chtéli zkusit.
e Celych 60 % dospivajicich popsalo porno jako hlavni zdroj informaci o sexu a 7 % dospivajicich povaZuje porno za
redlny obraz sexu.
e Pravdépodobné nema smysl détem zakazovat porno sledovat, protoZe pokud budou chtit, dokaZzou si k nému najit
cestu (je ho na internetu plno a zadarmo), ale je potfeba s nimi mluvit o tom, Ze na pornu muZze vznikat zavislost.

e Doporucujeme s détmi mluvit o tom, co vSechno je v pornu jinak oproti realité, aby nemély od sexu nerealna
ocekavani:

o Jde o hrany film, ve kterém vystupuji placeni herci a herecky, které jednaji podle pfedem daného scénare.
Mnohdy nevypadaji tak, jako bézni lidé. Jsou vysportovani, hubeni, nali¢eni, nasprejovani olejem, maji
depilovana cela téla, maji plastiky...

o Scény jsou nataceny tak, aby vypadaly dobfe na kamere, ne protozZe se jedna o nejptijemnéjsi polohy.
Porno vytvari dojem, Ze je pro Zeny velmi snadné dosdhnout orgasmu (pfipadné se v pornu potéseni zeny
Uplné opomiji) a muzi naopak nemaji problém vydrZet bez ejakulace ohromné dlouho (scény jsou
sestiihané, takzZe to tak jen vypada, ale skutecnost je jina).

oV pornu casto chybi komunikace partner o tom, co se jim libi a co ne. PUsobi to, jako by si vidéli do hlavy
- tak to v realité neni, je potfeba se ptat a ujistovat se, Ze se naSemu partnerovi*partnerce libi, co délame.
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V pornu se nefesi ochrana proti otéhotnéni ¢i pohlavné prenosnym chorobam.
V pornu se viibec nefesi hygiena (naptiklad pfechod od analniho sexu k ordlnimu apod.)
o V pornu ¢asto chybi SOUHLAS a je genderové stereotypni! Porno muize vyvolavat mylny a nebezpecny
dojem, Ze se Zenam libi dominantni partnefi, ktefi je Skrti a nezajimaji se o to, jestli néco chtéji nebo ne.
e U videi dostupnych na portdlech nabizejicich porno zdarma se m(ize stat, ze je tam nékdo nahral bez souhlasu
aktéru (jedna se o porno pomstu, anglicky revenge porn).
e S pornem souvisi mnoho etickych problém(, mnoho z dostupnych porno videi:
o posiluje nebezpectné genderové stereotypy
o podporuje nasili vacéi Zenam
o je sexistickych a rasistickych
o zobrazuje mladistvé
e uziteCné tipy, jak mluvit s détmi o pornu, zde - Erika Lust http://thepornconversation.org (Al)

Nase doporuceni k zadani 3

e Reknéte 7akynim, Ze na porno se diva podle priizkuma velka ¢ast populace a nemusi se za to stydét.
Upozornéte je na to, Ze na pornu mUzZe vznikat zavislost a je potreba si na to davat pozor.
Vysvétlete jim, Ze porno je legalni sledovat aZ od 18 let a Ze to ma své dlvody.
Vysvétlete jim, Ze porno nezobrazuje redlny sex.

o Proberte s nimi, v ¢em viem se porno lisi od reality.
e Upozornéte ho na to, Ze herecky a herci také nevypadaiji jako bézni lidé.

o Af sinedélaji tézkou hlavu z toho, Ze nevypadaiji jako oni.

e OdkaZte je na dalsi zdroje, ze kterych se mizZou dozvédét vic relevantnich informaci o sexu.



http://thepornconversation.org/
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TEMA 3: KDE SE BEROU DETI, SOUHLAS V SEXU, ANTIKONCEPCE, SEXUALNi ORIENTACE

1.
2.

4.

Nejprve si prectéte zadani, véetné poznamek a doporuceni.
Vyberte si zadani, které je pro vas vétsi vyzvou, pripadné to, kterd je pro vas dlleZitéjsi s ohledem na vék vasich
déti.
Reakci si ve dvojici vyzkousejte. Jeden*jedna z vas ma roli rodi¢e/vyucujici*ho, druhy*a roli ditéte.
o Mluvte v prvni/druhé osobg, jako byste v rolich skute¢né byli*y.
o Napt. “Jak by sis na tohle odpovédél*a sam*a?” spiSe nez “Zeptala bych se ditéte, jak by si na to
odpovédélo samo”.
Po ukonéeni nacviku budete s ostatnimi ve skupiné sdilet, jak vase konverzace probihala a jaké to pro vas bylo.

Zadani 1 mladsi déti
Ctete si s détmi ve tfidé pohadku, ve které se narodi miminko. Jeden chlapec se vés pta: , Kde se berou déti? Opravdu
je nosi ¢ap lidem, kteri se maji radi?“

Poznamky k zadani 1

Neni Uplné nezbytné hned od malicka vypravét nejpodrobné;jsi technické detaily plozeni déti.
Pozor ale na to, kdyz fikdme, Ze se rodi¢e méli strasné radi, az z toho méli déti - jsou taky rodice, ktefi uz se tfreba
radi nemaji a jsou lidé, ktefi se maji moc radi, ale déti mit nemohou.
Pokud se neptaji sami, miZe se to spojit s néjakou situaci (Sténatko, miminko sousedky)
Nejdriv staci vysvétlit (bez té sexualni ¢asti):
o MuZ mav téle spermie (mlZete je tfeba namalovat).
Zena ma v téle vajicka.
Kdyz se spoji spermie s vajickem, vznikne plod a z néj pak roste v bfise Zeny dité.
ZdUlraznujte, Ze to podobné funguje v pfirodé u vseho.
Nejpozdéji pred nastupem do Skoly, by mély déti rozumét technické strance: penis se zasune do vaginy,
spoji se vajicko se spermii a v bfise zeny pak roste dité.
Je zdkon, Zze sex mohou délat az lidi starsi 15 let - vétSinou se maji radi, lidé sami poznaji, Ze na to maji ¢as.
Se starSimi détmi mGzZete mluvit také o tom, Ze spolu mohou mit sex i lidi, ktefi se nemiluji, ale vyhovuji si v sexu
a neni na tom nic Spatného, pokud to tak vyhovuje obéma stranam.
Se starSimi détmi doporucujeme také mluvit o tom, Ze sex spolu lidi nemaji jen za ucelem plodit déti, ale protoze
je jim to prijemné. Sex spolu navic mohou mit i lidi stejného pohlavi.
Néktefi lidé déti nechtéji a neni na tom nic Spatného.
Zaroven jsou lidi, ktefi o sex a/nebo vztahy nemaiji zadjem. Vysvétlete détem, co je asexualita.

o O O O

Nase doporuceni k zadani 1

Vysvétlete ditéti, Ze na plozeni déti je doopravdy potfeba dvou lidi - ale Ze se ne vidycky musi mit radi -
vysvétlete tfeba na ptikladu Sténatka nebo sourozence.
Objasnete mu biologické aspekty:

o Vajicko se spoji se spermii a vznikne plod, ze kterého pak roste dité v bfise Zeny.

o Zdlraznéte, Ze to tak funguje u vSech Zivych tvor( v pfirodé a dejte dalsi priklady.
Reknéte mu, Ze aktivita béhem které se tohle stane se jmenuje sex, a 7e je moiné ji podle zdkona provozovat
az od 15ti let.

Zadani 2 starsi déti
Prijde za vami vase studentka a rika: “Holky Ffikaly, Ze berou antikoncepci na lepsi plet a pomdhd jim to. Taky chci mit
lepsi plet, pomuZete presvédcit mamu, aby mi ji dovolila si nechat napsat?”

Poznamky k zadani 2

Antikoncepce ma primarné jiny ucel.

Na Spatnou plet existuji jiné léky/kosmetické pripravky.

Mluvte i o problémech spojenych s antikoncepci.

Doporucujeme zjistit si rizika spojené s uzivanim hormonalini antikoncepce (napfiklad krevni trombdza).



SNy

e Pokud téma probirate ve tridé nebo s rodici, je dobré upozornit, Ze je dobré udélat nejdfive jaterni testy
a geneticky test na “trombadzu”.
e SnaZte se zjistit, jestli antikoncepci skute¢né chce kvli pleti nebo jestli napriklad nechce zacit aktivni sexudlni
Zivot.
o Pokud zjistite, Ze studentka zvaZuje, Ze za¢ne mit sex:
= Promluvte si s ni o tom, Ze sex nema bolet a navzdory tomu co se fika, nemusi bolet ani prvni
pohlavni styk.
= Promluvte si s ni o souhlasu a o tom, aby se nenechala do ni¢eho tlacit.
= Ujistéte ji, Ze si mUZe kdykoliv cokoliv rozmyslet — zménit nazor (i béhem sexu) je normaini a jeji
parner*ka to musi respektovat.
= Promluvte si s ni o tom, Ze neni povinnosti Zeny brat antikoncepci, aby nemusela byt pouzivand
jind ochrana a Ze antikoncepce nefesi vse.
= Promluvte si s ni o dalSich zplisobech ochrany u sexu:
= Kondom jako ochrana proti pohlavné pfenosnym nemocem.
= Pozor na, abyste nestigmatizovali pohlavné prenosné nemoci - 1 ze 2 sexudlné aktivnich
lidi bude néjakou mit do 25 let. Pokud z toho udéldme stigma, bude pro nase dité tézké
se nam s tim pfipadné svéfit a obratit se na nas pro pomoc.

Nase doporuceni k zadani 2
e Vysvétlete své studentce, Ze i hormonalni antikoncepce ma sva negativa.
e Snaite se zjistit, jestli skute¢né chce antikoncepci kvili pleti nebo chce napfiklad zacit se sexem.
o Pokud zjistite, Ze studentka chce zacit sexudlné aktivni Zivot, promluvte si o bolesti, souhlasu,
natlaku, respektu a jinych moznych zpUsobech ochrany (viz vyse) a tom, zda véc probirala s rodici.
e Proberte s ni, jak by mél pfipadné vypadat spravny vybér hormondlni antikoncepce - krevni testy,...
Zdlraznéte, Ze existuji i jiné formy lécby akné a nabidnéte, Ze se spolu podivate po moZnostech.
e Mluvte s ni o tom, Zze pravé prochazi hormonalnimi zménami a plet se s nejvétsi pravdépodobnosti ¢asem
spravi sama.
Vysvétlete ji, ze existuji i dalsi formy antikoncepce a proberte jejich G¢innost, vyhody a nevyhody.
e Pfijméte, Ze je na studentce, jak se rozhodne, ale méla by byt informovana a znat viSechna rizika - coZ ji
mUzete poskytnout.
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TEMA 4: PUBERTA (POLUCE, MENSTRUACE, HORMONY, FYZICKE A PSYCHICKE ZMENY)
1. Nejprve si prectéte zadani, véetné poznamek a doporuceni.
2. Vyberte si zadani, které je pro vas vétsi vyzvou, pripadné to, ktera je pro vas dlleZitéjsi s ohledem na vék vasich
déti.
3. Reakci si ve dvojici vyzkousejte. Jeden*jedna z vas ma roli rodice, druhy*a roli ditéte.
o Mluvte v prvni/druhé osobé, jako byste v rolich skute¢né byli*y.
o Napt. “Jak by sis na tohle odpovédél*a sam*a?” spiSe nez “Zeptala bych se ditéte, jak by si na to
odpovédélo samo”.
4. Po ukoncéeni nacviku budete s ostatnimi ve skupiné sdilet, jak vase konverzace probihala a jaké to pro vas bylo.

Zadani 1 mladsi déti
Ptijde za vami vase dité, v ruce drzi baleni vloZek a pta se: “Co to je?”

Poznamky k obéma zadanim

Menstruace:

e Nejcastéjsi vék pro zac¢dtek menstruace je 12-14 let.

e Doporudujeme vysvétlit moznosti hygienickych pomicek (tampony, vlozky, menstruacni kalisky, menstruacni
kalhotky...), jejich vyhody a nevyhody a zpUsob pouzivani.

e Je potreba probrat mnohem dfiv nez do ni vstoupi, urcité zacit na prvnim stupni - puberta dnes pfichazi dfiv, navic
spousta informaci je dostupna na internetu.

e Menstruace je pfirozend soucdst Zivota.

e MuiZe byt hezké s dcerou udélat néjaky prechodovy ritual az zacne menstruovat, naptiklad koupit ji néjaky maly
darek symbolizujici tento milnik v jejim Zivoté.

e Je duleZité o menstruaci mluvit pozitivné (a ne jako o nutném zlu).
Nezapominejte na to, Ze soucasti menstruacniho cyklu neni jenom krvaceni - ale i zmény nalad, apod.

e Mluvte o menstruacii s chlapci.

Poluce:
e Poluce je béZzna véc, béiné se objevuje u chlapcli ve véku 11 az 16 let, ale mlZe se objevit i kdykoliv
v dospélosti. Vysvétleni mlze byt i pfilezitost naucit syna pouzivat pracku :)
e MdlZete navazat i na téma erekce:
o Nevitana erekce
o Co délat, kdyz mam erekci a potfebuju mocit?
e Mluvte o poluci a erekci i s divkami.

Puberta:

e Pozor na vtipy ohledné fyzickych zmén vasich déti. Vtipy na prsa, mutaci, vousy apod. jsou pro déti velmi zranujici.
Pfitom jsou to vSechno bézné soucasti pfirozeného vyvoje jejich téla. Ujistéte déti o tom, Ze to, co se déje s télem,
je soucdst zivota a mate radost z toho, Ze dospivaji.

e  Mluvte s détmi o fyzickych i emocnich strankach puberty. O tom, Ze mohou byt naladové a vSechno prozivat trochu
vic intenzivné (véetné negativnich emoci jako smutek a vztek). Bavte se s nimi o tom, Ze se jedna o obdobi, které
jednou prejde a jejich fyzicky vzhled i prozivani se vic ustali.

e Zaroven ale davejte pozor na to, abyste jejich emoce nebrali na lehkou vdhu. | kdyz mohou byt umocnéné
hormonalnimi zménami, proZzitky vaseho ditéte jsou naprosto rediné.

Nase doporuceni k zadani 1

Vysvétlete, co to menstruace je, k ¢emu slouZi a kdy béZzné zacina.

ZdUraznéte, Ze se neni ¢eho bat, je to soucast bézného Zivotniho cyklu.
Uvedte i dalsi aspekty menstruace.

Promluvte si o dalSich vécech, které se v puberté déji - rdst prsou, ochlupeni,...
Vysvétlete, jak to maji kluci.



Zadani 2 starsi déti
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Ptijde za vami vas Zak na skole v pfirodé. Je nestastny a fika: “Jd jsem se v noci asi trochu pociral. A uz se mi to stalo
vickrat.”

Nase doporuceni k zadani 2

Vysvétlete, co je to poluce, a Ze je to bézna soucast zZivota.

Uvedte do souvislosti s erekci.

Promluvte si i o dalsSich aspektech puberty u chlapcl - mutace, rlist ochlupeni, vous, atd.
Zdlraznéte, Ze vse, co se déje je v poradku a béZnou soucasti Zivota.

Vysvétlete mu, Ze se nema za co stydét.

Pomozte mu situaci diskrétné vytesit.

Promluvte si o tom, jak to maji divky - menstruace, rdst prsou, ochlupeni.
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TEMA 5: PRVNi VZTAHY A LASKA, SEXUALNi ORIENTACE, GENDER, GENDEROVE STEREOTYPY A ROLE

1.
2.

4.

Nejprve si prectéte zadani, véetné poznamek a doporuceni.
Vyberte si zadani, které je pro vas vétsi vyzvou, pripadné to, kterd je pro vas dulleZitéjsi s ohledem na vék vasich
déti.
Reakeci si ve dvojici vyzkousejte. Jeden*jedna z vas ma roli rodice, druhy*a roli ditéte.
o Mluvte v prvni/druhé osobé, jako byste v rolich skute¢né byli*y.
o Napt. “Jak by sis na tohle odpovédél*a sam*a?” spiSe nez “Zeptala bych se ditéte, jak by si na to
odpovédélo samo”.
Po ukonéeni nacviku budete s ostatnimi ve skupiné sdilet, jak vase konverzace probihala a jaké to pro vas bylo.

Zadani 1 mladsi déti
Divate se s dcerou na romanticky film. Po skonceni vam dcera rika: “Ja uZ bych taky chtéla, aby mé mél nékdo takhle rdd.
Treba Pepicek ze skolky, ale ten uZ nosi battiZek Terezce.”

Poznamky k obéma zadanim

Laska

Laska nevypadad jako ve filmech, je na ni potfeba pracovat, neni to vidycky lehké, je béiné, Ze je ¢lovék nékdy
zamilovany vic, nékdy min, nékdy skoro vibec.
Z romantickych filmd a knizek mohou déti nabyt dojmu, Ze najit [dsku a romanticky vztah je tim nejvétsim Zivotnim
cilem kazdého z nas. Za prvé to tak byt nemusi a za druhé pro né muizZe byt velmi zranujici, kdyz se jim pak lasku
najit nedafi nebo je jejich ldska neopétovana.

o Snazte se zaradit filmy a knizky, které ukazuiji, Ze v Zivoté jsou i jiné véci (napfiklad kariéra, pratelstvi apod.)

o DA&vejte si pozor na otazky typu: “UZ se ti nékdo libi?”

»  Vytvafime tim v détech dojem, Ze netrpélivé ¢ekdme, AZ se jim bude nékdo libit, a koneéné budou
mit tu lasku.

Berte lasky déti vaziné, at uz je to ve skolce, na zakladce, na vysoké - nefikejte jim, Ze Skolkovska laska neni ta
prava, a Ze jich jesté bude.
Nefikejte détem, Ze kdyz se s nékym rozejdou, neni to konec svéta - pro né to konec svéta je, je dllezité brat jejich
emoce vazné a nezesmeésnovat je. | kdyz mohou napfiklad béhem puberty byt jejich emoce umocnéné hormonami,
nic to neméni na opravdovosti jejich pocitd.
Byt oporou nékomu se zlomenym srdcem je tézké v kazdém véku. Je naroc¢né odhadnout, co by danému ¢lovéku
mohlo pomoct slySet. Zkuste se zamyslet nad tim, jak byste podpofili svou dospélou kamaradku nebo kamarada
se zlomenym srdcem (nebo co by v takové chvili pomohlo vdm) — v mnoha ohledech mizZete své dité podpofit
stejnym zpUsobem.
Nékdy to jediné, co pro né mizeme udélat, je vyjadrit svlij soucit a byt s nimi — neutikat od jejich trapeni, i kdyz je
pro nds tézké je vidét se trapit.

Poznamky k zadani 1

Genderové stereotypy = oCekdvani, Ze holky jsou néjaké a kluci jsou néjaci.

Mluvte se svymi détmi o tom, Ze to, Ze maji nebo nemaji néjaké c¢asti téla neurcuje, co je ma bavit, zajimat, co maji
délat ve vztazich atd.

Nase doporuceni k zadani 1

Vysvétlete, Ze laska nevypada jako ve filmu - ve skute¢nosti to neni tak jednoduché a stoji to praci z obou stran.
Reknéte, 7e je hezké, 7e ma nékoho rada, 7e je dleité, e si to uvédomuje.

Vyjadrete litost nad tim, Ze se Pepickovi libi nékdo jiny.

Uvedte, Ze existuji i jiné formy lasky, naptiklad pratelstvi a Ze je hezké, Ze ma Pepicka a rdda, a Ze Pepicek je tfeba
taky rad, Ze je jeho kamaradka.

Promluvte si o tom, Ze je hezké, Ze Pepicek nosi Terezce batoh, ale Ze by se to od néj nemélo ocekavat jenom
proto, Ze je je kluk.
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o MdzZete uvést priklad, do kterého se vase dité snadno vzije.
o Napfriklad: “Jd od tebe taky neocekdvdm, Ze té bude bavit uklizet, jenom protoZe jsi holka.”

Zadani 2 starsi déti
Prijde za Vami Zak s tim, Ze si neni jisty, jestli se mu vic libi holky nebo kluci. Nevi, jestli s nim je vSechno v poradku, protoze
mu prijde, Ze ho spoluzak Adam pritahuje vic neZ jako kamardadky.

Poznamky k zadani 2
Sexualni orientace

e Sexudlni orientace je spektrum. Na jedné strané je heterosexualita a na druhé je homosexualita a vSichni se
pohybujeme nékde na tomto spektru. Jen malo lidi je na téch nejvzdalenéjsich koncich (vice naptiklad viz. Kinseyho
skala).

Heteronormativita a sexualni orientace

e Stdle bohuZel Zijeme v heteronormativni spole¢nosti. To znamen3, Ze heterosexualni vztahy jsou zobrazovany jako
“norma”, to, co je bézné a normalni. Z toho dlivodu mlze mit Zak pocit, Ze neni “normalni”. Vysvétlete mu, Ze
s nim nic v neporadku neni.

o Doporucujeme béhem détstvi déti zaradit knizky, filmy a seridly, ve kterych mohou vidét i vztahy
stejnopohlavnich parl a tim jim ukazovat, Ze to je normalni.
o MuzZete si take zjistit, kdo ze znamych osobnosti je oteviené LGBTQ+.

e Vymezte se vici humoru na ucet LGBTQ+ lidi.

Netolerujte nadavky typu “buzna”. Tato nadavka navic ani nedava smysl. Jedna se o oznaceni homosexuala. Na
tom byt homosexudlni neni viibec nic Spatného, takze nema smysl to oznaceni pouZivat jako nadavku.

e Davejte si pozor na heteronormativni jazyk, kdyZz mluvite o vztazich.
o Neptejte se napfiklad Z4ka: “Libi se ti néjakd holka?” ale radé&ji “Libi se ti NEKDO?”
= Davate mu tim najevo, Ze od néj neocekavate, Zze mu budou libit jenom holky.
= Pokud by se zakovi skutecné libil néjaky kluk (jako je v tomto zadani), bylo by pro néj velmi tézké
na otdzku “Libi se ti néjaka holka?” odpovédét, Ze se mu ve skutecnosti libi kluk. Na otazku “Libi
se ti NEKDO?” se mu bude odpovidat lépe.
Coming out ditéte

e Pokud se vam dité svéfi, ze se mu libi lidi stejného pohlavi, ocente, Ze vdm s touto informaci dlvértuje,
pravdépodobné pro ni nebylo lehké vam to fict.

e Nefikejte mu, Ze je to jenom faze. Kdybyste mu fekli, Ze je to jen faze, mlze to plsobit dojmem, Ze se tésite na
to, aZz ho tato faze prejde, a Ze to neberete vazné. Kdyby se ditéti libil nékdo opacného pohlavi, taky byste mu
nerekli, Ze je to jen faze.

e Nefikejte mu, Ze ho mate radi “i tak”.

o Kdyz vam napfiklad vase dcera fekne, Ze se ji libi jeji spoluzacka, reagujte Uplné stejné, jakoby vam rekla,
Ze se ji libi jeji spoluzak.

Nase doporuceni k zadani 2
e Vysvétlete mu, Ze je v poradku, pokud se mu libi kluci i holky. Oteviete s nim téma bisexuality. ZdGraznéte, Ze na
tom neni nic Spatného.
e Vysvétlete, Ze:
o Sexualita je fluidni - mGZe se v pribéhu Zivota ménit, kdo se mu libi (ale je potfeba vyhnout se tomu, Ze je
to “jenom faze”).
o Sexualni orientace nema kategorie, ale jedna se o skalu/spektrum.
e Va3 Zdk se mlZe vzhledem k heteronormativnosti spolecnosti citit osaméle. Doporucte mu filmy, serialy a knihy,
ve kterych vystupuji stejnopohlavni pary. Zmifte vzory mezi zndmymi osobnostmi. Ndpomocné v tomto sméru
mohou byt i socidlni platformy, napt. na Facebooku je mnoho skupin sdruZujici LGBTQ+ lidi.




