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UvobD

Ahoj! Vitaj vo svojom priestore.

Dospievanie nie je len o tom, Ze rasties alebo zvladas skusky. Ide o to
zistit kym si, ako sa citiS vo svojom tele a ako sa daju budovat vztahy s

ostatnymi. A budme Uprimni - nikto ta to nenauci, vsak?
A tu prichadzame na rad my.

Tato prirucka ti nehovori, o mas robit alebo akym mas byt. Je to zbierka
vyziev, Uvah a skutocnych rozhovorov, ktoré ti pomo6zu vybudovat si
zrucnosti a sebavedomie, aby si sa v zivote orientoval/a podla vlastnych
predstav. Ber ju ako svojho osobného sprievodcu - nie€o, ¢o mozes
zvladnut vlastnym tempom, ¢i uz prezivas zvedavost, zmatenost,

nadsenie alebo vSetko dokopy.
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Co ta ¢akd?

Modul 1: Spoznavanie Svojho Tela

Tvoje telo sa meni, pocity sa menia kazdu chvilu a socidlne siete ti
neustale ukazuju ,dokonalych® ludi, ktori v skuto¢nosti ani neexistuju.
Prostrednictvom osobnych vyziev a Uprimnych zamysleni sa pozrieme na
to, €o sa s tebou deje pocas puberty, ako sa starat o svoje sexualne

zdravie a ¢o v skutocnosti znamena citit sa dobre vo vlastnej kozi.

Modul 2: Sahlas je Zaklad

Od prvych sympatii az po spravy v DMs — suhlas nie je len o sexe.
Je to o reSpekte, hraniciach a pocite bezpecia, aby sa kazdy citil
vypocuty a v pohode.

V tomto module prejdes realne situacie a rozhovory, ktoré ti pomozu

zvladat tie trapne alebo matice momenty s istotou a pochopenim.

Modul 3: Zdravé Vztahy

Priatelstva, zalubenia, rodinna drama — vztahy vedia byt poriadne
komplikované.

Cez interaktivne aktivity sa naucis rozpoznavat takzvané green-flags (no
aj red-flags nebudu vynimkou), zistit, ¢o v skutoc¢nosti potrebujes, a ako

sa nenechat presvedcit Instagramom, ze Ziarlivost = laska.
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No nez za¢neme...

Toto je tvoja cesta a tvoja vyzva. Nemusis vSetko dokoncit naraz.
Preskakuj, urob si prestavky a vrat sa, ked budes pripraveny/a. Kazda
vyzva je navrhnuta tak, aby ti pomohla rozvijat skuto¢né zrucnosti - od
stanovenia hranic az po pochopenie vlastnych hodné6t. Niektoré témy sa
ti m6zu zdat neprijemné, to je normalne. Niektoré ta mézu prekvapit, to

je tiez v poriadku.

Nie si sam, kto sa na to snazi prist. Kazdy jeden ¢lovek bol raz tam, kde si
teraz, premyslali o rovnakych veciach, citili sa rovnako zmateni alebo
zvedavi. Rozdiel je v tom, Ze teraz je tu prirucka.

Pripraveny teda zacat? Podme na to!
P.S. - Ak sa ti nieCo bude zdat prilis tazké alebo v tebe vyvoldva neprijemné

emocie, obrdt sa na doveryhodného dospelého, poradcu alebo pouzi zdroje,

ktoré sme priloZili v tejto prirucke. Zvlddnes to, no nemusis to robit sam/a.
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SPOZNAVANIE SVOJHO TELA

MODUL 1




UVOD K MODULU

Vitaj v module ,Spoznavanie svojho tela“ - priestore na preskiimanie
toho, ako tvoje telo funguje, ako sa meni a ako sa pocas tohto procesu

mozes citit.

Zameriame sa na to, ¢o sa deje - s tvojim telom, samozrejme, ale aj s
tvojimi myslienkami, pocitmi a tym, ako sa da orientovat vo vSetkom od
puberty az po zistovanie, kym si, pri tom ako dospievas. Ak aj mas
nadsenie, nervozitu, zvedavost alebo dokonca vsetky tieto pocity, tento

modul ti pripomenie jednu dolezitu pravdu:

Tvoje telo je tvoj domov - a zaslazi si reSpekt, starostlivost a

pochopenie.

O ¢om je tento modul:

e Porozumiet puberte a vSetkym zmenam, ktoré prinasa - ano,
dokonca aj tym neprijemnym ¢i trdpnym veciam.

o Zistit, ¢o sa deje v tvojom tele: ako hormdny posobia v zakulisi a ako
sa vyvija reprodukcény systém.

e Pozriet sa Uprimne na vnimanie tela, sebavedomie a tlak vyzerat
,dokonale“ online na internete.

e Ako sa naucit pocuvat svoje pocity, zvladat nové emadcie a
rozpoznat, ¢o je vlastne normalne (Spoiler: je toho ovela viac, ako si

myslis).
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KAPITOLA 1
Co sa deje s mojim telom?

Puberta 101
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TEORETICKY BLOK

Puberta je obdobim velkych zmien - tvoje telo, mozog a emdcie sa

zacinaju menit, ked prechadzas z detského veku do dospelosti. Tieto

zmeny su spustané horménmi, ktoré su ako poslovia tvojho tela a

hovoria roznym castiam, aby rastli, vyvijali sa alebo konali novym

sposobom. Cesta pubertou je jedinec¢na pre kazdého ¢loveka a

neexistuje jediny ,spravny“ spésob, ako ju prezit.

Fyzické zmeny, ktoré si mézes vSimnut:

Rast chipkov na novych miestach - v podpazusi, na nohach, okolo
genitalii a niekedy aj na tvari ¢i hrudi.

Zacinaju sa vyvijat prsia a je bezné, ze rastu roznym tempom alebo
isty Cas vyzeraju nerovhomerne.

Hlas sa moze prehibit, najma u chlapcov, méZe preskakovat alebo sa
nepredvidatelne menit.

Rychly rast - za kratky ¢as mozes rychlo vyrast do vysky, tvar
postavy sa ¢asto meni, ked nadobudas vahu alebo svaly.

Pokozka sa mo6ze stat mastnejSou a vedia sa objavit vyrazky Ci akné.
Genitalie (penis, vulva, semenniky, ohanbie) sa m6zu menit vo

velkosti alebo vzhlade.
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Tieto zmeny mo6zu zacat uz v 8 alebo aj neskér v 16 rokoch. Niektori
ludia si ich vSimnu rychlejsie, zatial ¢o u inych je to pomalsi proces. To
vSetko je normalne - tvoje telo sa riadi vlastnym ¢asovym

harmonogramom.

Emocionalne zmeny, ktoré mozes citit:
e Naladovost - niekedy hnev, smutok alebo radost bez jasného
doévodu.
e Tuzba po vac¢Som sukromi alebo nezavislosti od rodiny.
» Nové pocity tykajuce sa pritazlivosti, sympatii ¢i sexualnej
zvedavosti.
o VacsSie obavy o to, ako vyzeras, ¢i zapadas medzi ostatnych alebo ako

ta vnima okolie.

Sexualita je sucastou toho, kym sme, pocas celého zivota - aj ked prave

s nikym nerandis alebo nie si v ziadnom sexualnom vztahu.

Rychle Tipy:
o Kazdy rastie a vyvija sa vlastnym tempom. Nemusis nikoho
,dobiehat®.
o Ak sa citiS pretazene, zahanbene alebo jednoducho zvedavo,
porozpravaj sa s dospelou osobou, ktorej veris.
e Bud sam k sebe mily/a- tvoje telo tvrdo pracuje a zasluzi si

trpezlivost.
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VYZVA 1
Playlist Pre Pubertu

Vymysli si 5 ,skladieb,’ ktoré vystihuju tvoju cestu dospievanim.
Mo6zu to byt skutocné piesne, ndlady alebo nazvy, ktoré si sam vytvoris

(napriklad ,Symfénia Nalad," ,Sem so Sukromim,“ alebo ,Tichy Rast").

Ku kazdej napis jednu vetu, €o pre teba kazda z nich znamena.

Tato aktivita ti pomo6ze zamysliet sa nad svojimi skisenostami tvorivym
spo6sobom, s humorom, Uprimnostou alebo takou naladou, aka najviac

sedi pre tvoj “vibe.”
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Teoreticky Blok: Viac do hibky: Hormény, Pocity & Masturbacia

Hormony su ako vlastna aplikacia na posielanie sprav napriec tvojim
telom. Prenasaju dolezité pokyny z mozgu do réznych Casti - najma
pocas puberty.
Ked' sa zaCne puberta, podmozgova zlaza — hypofyza vysle signal, ze je
cas na zmeny. Tento signal sposobi, ze tvoje telo uvolni hormoény, ako
napriklad:
e Testosterdn (vacsinou u ludi so semennikmi): buduje svaly, prehlbuje
hlas, stimuluje rast chipkov na tele a tvari, spusta tvorbu spermii.
o Estrogén a Progesteron (vacsinou u ludi s vaje¢nikmi): spustaju rast
prsnikov, menstruaciu a emocionalne zmeny.

e Rastovy hormén pomaha kostiam rast a meni tvar tela.

Ako hormony ovplyvriuju myslienky a pocity:

Hormony nielen menia telo, mézu tiez intenzivne ovplyvnit tvoje pocity
a pomiesat to, ¢o sa deje v hlave:

e Emdcie ako radost, smutok, hnev alebo nadSenie mézu byt silnejSie
alebo sa objavit bez varovania. To je Uplne normalne. Je v poriadku
citit sa obcas zle alebo smutne — zaziva to kazdy — ale ak tieto
pocity pretrvavaju alebo sa zhorsuju, je dblezité porozpravat sa s

niekym déveryhodnym alebo poziadat o pomoc.

Stranka 14



e M06zes si vSimnut, Ze chce$ mat viac sukromia, potrebujes priestor
alebo zacinas vnimat ostatnych novym spésobom.

» MOZu sa prejavovat sexudlne pocity alebo zvedavost. Zamyslanie
nad sympatiami, pritazlivostou, bozkami alebo sexom, to vsetko je

sucast dospievania.

Tipy pre emocionalnu Self-Care:
e Pomenuj svoje pocity: “Citim sa nahnevane/sklamane/nadsene,
ked...”
« Opytaj sa sdm seba: Co mohlo tento pocit vyvolat?
e Vyskusaj “coping stratégiu” — spdsob ako sa s tym vyrovnat: poclvaj

hudbu, zapis si ich, porozpravaj sa s niekym, alebo sa chod prejst.

Tvoje emdcie su signaly, nie su problémami - pomahaju ti pochopit, ¢o

sa deje v tvojom vnutri a ¢o by ti mohlo poméct citit sa lepSie.
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VYZVA 2
Hlava-Srdce-Telo Check-In

Tato vyzva ti pomo6ze na chvilu urobit pauzu a pochopit, ¢o ti hovori
tvoja mysel, tvoje pocity a telo. Tak m6zes urobit rozhodnutia, ktoré
budu pre teba tie spravne, nie uponahlané ¢i matuce. Je to spésob, ako

sa spojit so sebou samym predtym, nez zareagujes alebo sa rozhodnes.

Spomen si na nejaké velké rozhodnutie alebo silny pocit, ktory si
nedavno zazil. Spytaj sa sam seba:

« Co hovorila moja hlava (logika)?

« Co citilo moje srdce (emdcie)?

o Ako a na ¢o reagovalo moje telo?

Odpovede si napis alebo sa porozpravaj s niekym, komu déverujes.
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Teoreticky blok: Menstruacia, mokré sny a reprodukcné cykly

Pocas puberty sa prebudza aj tvoj reprodukény systém. Je to Cast tela,
ktora ti pomaha rast a raz - ak sa tak rozhodnesS - umozni vytvorit dieta.
Znamena to, ze telo zacina rozvijat schopnost uvolnovat vajicka alebo
spermie, podla biologického nastavenia.

Neznamena to, ze si pripraveny na sex alebo vztahy - iba to, ze telo

dospieva a pripravuje sa na funkcie dospelosti.

Mo6zes si vSimnut zmeny na genitaliach, nové telesné tekutiny alebo
silnejSie pocity - to vSetko je sucast prirodzeného procesu. Kazdy tym

prechadza inak a neexistuje Ziaden ,spravny“ spésob, ako to ma vyzerat.

Ak mas vajecniky a maternicu: Menstruacny cyklus

Menstruacny cyklus je sp6sob, akym sa telo pripravuje na mozné
tehotenstvo.

Ak sa spermia s vajickom nestretnu, maternica si povie: ,dobre, tento
mesiac nie,“ a uvolni nahromadenu krv a tkanivo.

To je tvoja menstruacia.
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Zaklady cyklu:
e Menstruacia: Maternica uvolnuje krv a tkanivo cez vaginu. To sa
nazyva menstruacia.
e Ovulacia: Vajicko sa uvolni z vajecnika - zvycajne okolo polovice
cyklu.
« Dizka cyklu: 21 - 40 dni je Gplne normalna.
« Dizka menstruacie: 2 - 7 dni. Niektoré Zeny maju silni menstruaciu,

niektoré slabu. Niektoré maju kfce, iné nie.

Pred menstruaciou je bezné citit sa emocionalne alebo fyzicky inak -
toto sa nazyva PMS. Moézes sa citit unavene, emocionalnejsie, mat
bolesti hlavy alebo si vSimnut naduvanie ¢i bolest v prsnikoch. Pocas

menstruacie su bezné aj mierne krce alebo diskomfort.

Ak sa objavia krce alebo bolest, mézu ti pomoct veci ako vyhrievacia
podlozka, l[ahké cvicenie, streCing, teply ¢aj alebo odpocinok. Niektoré
Zeny uzivaju aj lieky proti bolesti, ako napriklad ibuprofén. Ak je ale
bolest velmi silna a brani ti chodit do Skoly alebo robit veci, ktoré ta

bezne bavia, je dobré sa poradit s lekarom alebo zdravotnou sestrou.
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Tipy na hygienu pocas menstruacie:

e Pouzivaj vlozky, tampodny alebo menstruacné kalisky podla toho, ¢o

je pre teba pohodIné.
Mern ich kazdé 4-6 hodin, aby si zostala Cista a zdrava.
Sleduj svoj cyklus v kalendari alebo v aplikacii, aby si mala vacsi

prehlad.

Menstruacia nie je nechutna ani nespravna — znamena len, Ze tvoje telo

funguje tak, ako ma. A vies ¢o? Stale m6zes plavat, tancovat, smiat sa a

Zit svoj Zivot!

Ak mas semenniky: Nocné ejakulacie - Mokré sny

Mokry sen je, ked sa pocas spanku uvolfiuju spermie - ¢asto po sne,

ktory ma sexualny podtén.

Co treba vediet:

Polucia je znak, Ze tvoje telo zacina produkovat spermie.

Neda sa to ovladat, ale je to v poriadku.

Neznamena to pripravenost na sex. Je to len bioldgia, ktora robi
svoje.

Mb6zZes sa zobudit a najst spermie na spodnom pradle alebo postelnej

bielizni. Rychle umytie seba, oblecenia alebo bielizne to vyriesi.
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VYZVA 3
Vytvor si svoj “Toolkit”

Urob si zoznam, alebo si rovno priprav maly balicek s vecami, ktoré ti
mozu pomaoct pri prvej menstruacii alebo mokrom sne: hygienické
pomocky, ndhradné spodné pradlo, lieky proti bolesti, a nieCo, ¢o ta

upokoji alebo potesi (hudba, hlboké dychanie alebo oblubena mikina).

Premysliet si veci vopred ti moéze priniest viac istoty a menej stresu, ked
zmeny pridu. Cielom tejto vyzvy je zistit, o ti pomaha citit sa pripravene,

v pohode a v kontrole nad vlastnym telom a prostredim.
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Teoreticky blok:

Poznat, ako funguje ludské telo, nie je len o bioldgii. Je to aj o tom, citit
sa istejSie vo vlastnej kozZi, aby si vedel/a, ¢o je bezné a normalne
(rovnako ako aj ty), a aby bolo jednoduchsie rozpravat sa o citlivejsich
témach - ako sex, pritazlivost, rodova identita ¢i osobné hranice - bez

hanby, strachu alebo trapnosti.

PomozZe ti to robit rozumné, rozhodnutia s reSpektom - voci sebe aj
ostatnym.
Cim lepsie rozumie$ svojmu telu a tomu, ako funguje, tym lahsie je ozvat

sa, pytat sa a zvolit si to, ¢o ti neskor nebude robit starosti ani vycitky.
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Reprodukcéné Systémy

Zensky reprodukény systém:

e Vajecniky: Dve malé Zlazy, ktoré obsahuiju tisice drobnych
pohlavnych buniek - vajicok. Pocas ovulacie sa uvolnuje jedno.
Vajecniky tiez vytvaraju hormoény estrogén a progesteron, ktoré
ovplyvnuju rast prs, menstruaciu a emocionalne zmeny.

e Vajickovody: Dva tenké ,tunely, ktoré vedu vajicko z vaje¢nika do
maternice. Ak sa v tejto Casti stretne vajicko so spermiou, dbéjde k
oplodneniu.

e Maternica: Svalnaty organ (priblizne vo velkosti zovretej paste), v
ktorom méze rast plod. Ak neddjde k oplodneniu, maternica kazdy
mesiac uvolni svoju vystelku - to je menstruacia.

e Posva (vagina): Pruzny svalnaty kanal, ktory spaja maternicu s
vonkajSou Castou tela. Cez poSvu odteka menstruacna krv a je to
priestor, kam moze byt vlozeny tampdn, menstruacny kaliSok alebo
penis pri sexe. PoSva je aj pérodny kanal pri narodeni dietata.

e Vulva: Vonkajsie ¢asti genitalii, ktoré su viditelné zvonka. Patria sem
pysky (kozné zahyby), klitoris (maly, velmi citlivy organ, ktory moze
prinasat prijemné pocity pri dotyku) a posvovy vchod. Jej vzhlad sa

moze lisit velkostou, farbou, tvarom. Vsetky varianty st normalne.

Vagina je vo vnutri tela, zatial ¢o poSva su jej vonkajsie Casti.
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M©bzZe sa stat, Ze v spodnej bielizni uvidis biely alebo ¢iry vytok. Je to
normalne a pomaha to udrziavat vaginu Cistu. No niekedy to vSak méze
byt aj znakom toho, Ze nieco nie je Uplne v poriadku. Ak je zapach silny
alebo neprijemny, alebo ak tekutina vyzera zeleno, sivo alebo tmavsie
Zlto ako zvycajne, je dobré poradit sa s lekarom alebo zdravotnou
sestrou. To isté plati, ak citiS svrbenie, palenie, bolest alebo ak si vSimnes
ovela viac tekutiny ako je bezné. Ak je vytok zmieSany s krvou, ked

nemas menstrudciu, je to tiez dévod na vysetrenie.
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Muzsky reprodukcny systém:

e Semenniky: Dva okruhle organy, ktoré vytvaraju spermie
(reprodukéné bunky) a hormoén testosterdn (ten spésobuje zmeny
ako prehibenie hlasu ¢&i rast ochlpenia na tvari a tele). Nachadzaju sa
v miesku.

e MiesSok: Kozny vak, ktory drzi a chrani semenniky. Pomaha aj s
regulaciou teploty - posuva semenniky blizsie k telu alebo dalej od
neho, aby zostali spermie v zdravych podmienkach.

« Nadsemennik: Uzka, zato¢ena trubica na zadnej strane kazdého
semennika. Tu spermie dozrievaju a ukladaju sa, kym nie su
pripravené na pouzitie.

e Penis: Makky organ, ktory sa m6ze pri prekrveni zvacsit a stvrdnat
(tomu sa hovori erekcia). SIUzi na vyluc¢ovanie mocu a ejakulaciu

semena - ale nikdy nie oboje naraz.
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Mozes si vsimnut predejakulat (Ciru tekutinu) alebo spontanne erekcie aj
bez sexudlnych myslienok (je normalne, Ze sa objavia v Uplne ndhodnych
situaciach).

Pocas puberty vela ludi zaziva erekcie, ktoré sa objavia bez viditelného
dévodu - napriklad pri sedeni v Skole alebo pri rannom prebudeni.

Tymsa hovori neovladané alebo aj spontanne.

Deje sa to preto, Ze telo si zvyka na nové hladiny hormdnov a zvyseny
prietok krvi, neznamena to automaticky, ze je ¢lovek vzruseny. Moéze to
posobit trapne, ale nie je na tom ni¢ zahanbujuce. Je to jednoducho

sucast rastu a telesnych zmien.

Tip: Ak sa ti to stane na verejnosti, mé6ze pomoct par hlbokych nadychov
a vydychov, moézes sa zakryt batohom alebo bundou, alebo sa posadit,

kym to neprejde.

Penisy existuju v roznych tvaroch, farbach a velkostiach. Rovnako ako aj
vulvy a prsia. Porovnavanie svojho tela s niekym inym (najma online) ti
nepovie, Ci je tvoje ,normalne’. Ak je telo zdravé a funguje pre teba, je

normalne. Skutocné teld maju rézne podoby a neexistuje jedna ,spravna’

verzia. Kazdé si zasluzi reSpekt.
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Co je Sexualita?

Ked' ludia pocuju slovo sexualita, ¢asto si ho spajaju len so sexom - no je
toho ovela viac. Sexualita je sucastou toho, kym si ako ¢Clovek, a moze sa
v priebehu casu vyvijat a menit. Zahrna napriklad:

e Ako sa citi$ vo svojom tele a vo svojej identite

e Ku komu si pritahovany/a (ak vébec k niekomu)

e Ako vyjadrujes lasku, pritazlivost a prepojenie

» Tvoje osobné myslienky o vztahoch a dotykoch

Mo6zes sa stretnuit s tym, ze ludia opisujua svoju sexualitu a rod pomocou
vyrazov ako:
Sexualna a romanticka pritazlivost: hetero, gay, lesba, bisexual,
pansexual, asexual, queer
Rodova identita (ako ¢lovek vnima a citi svoj rod):
 cisrodovost (rod sa zhoduje s pohlavim ur¢enym pri narodenti)
 transrodovost (rodova identita je ind, nez aku ¢loveku priradili pri
narodeni)
e nebinarny rod (zastresujlci pojem pre identity, ktoré spadaji mimo

tradi¢ného rozdelenia na muza a Zenu)

Prezivanie sexuality je u kazdého osobné a jedine¢né. To, na com zalezi

je byt pravdivy sam k sebe.
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Podme sa porozpravat o Masturbdcii:

Masturbacia znamend dotykanie sa vlastnych genitalii (penis, klitoris,
vulva a pod.) spésobom, ktory je prijemny, ¢asto z dévodu upokojenia,
zvedavosti alebo sexualneho potesenia. Je to:

e sukromna a zdrava cinnost

e neskodi telu ani buducej plodnosti

e nie je znakom toho, Ze si ,prilis sexudlny“

e nieco, €o vela ludi skusi - ale nie kazdy robi

Ludia m6zu masturbovat, aby preskimali svoje telo, uvolnili sa, uspokojili
zvedavost alebo jednoducho preto, Ze je to prijemné.
MozZno sa o tom hanbis$ hovorit, ale pravda je takato: je to normalne.

Je to tvoje telo - a ked sa o nom ucis, pomaha to budovat sebavedomie

a poznat vlastné hranice.
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VYZVA NA KONIEC
Sprava Pre Seba

Napis odkaz pre seba o rok neskor.

Zahrn:
e Jednu vec, ktoru teraz zistujes alebo v ktorej zatial nemas istotu
e Jednu vec, ktoru si sa naucil/a a ktora ti pomohla citit sa istejSie

e Jedno prianie alebo Zelanie pre svoje buduce ja

Priklad:
,Drahé ja, difam, Ze sa stale pytas otazky a Ze si nadalej laskavy/a
laskavy k svojmu telu aj v tazkych drioch, ked' sa zda, ze vsetko je zlé a

ni¢ nefunguje tak, ako by malo.”
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KAPITOLA 2

Co je sexudlne zdravie

(a preco je to vobec dolezité)?
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TEORETICKY BLOK

Sexualne zdravie je omnoho viac nez len vyhybanie sa tehotenstvu alebo
pohlavne prenosnym infekciam. Znamena skutocne citit sa doma vo
svojom tele, mat sebavedomie robit rozhodnutia, ktoré su pre teba
spravne, a ucit sa déverovat vlastnému usudku napriek vSetkému hluku

zvonka.

Nemusi$ byt sexualne aktivny/a, aby ti na sexudlnom zdravi zalezalo. Ci
uz si zvedavy/3, si prave v procese zistovania, alebo ta to momentalne
vOobec nezaujima, aj tak si zasluzis dostat Uprimné a spravne informacie a

podporu.

Sexualne zdravie znamena:

e rozumiet tomu, ako tvoje telo funguje, a starat sa on bez ohladu na
to, ¢i si sexudlne aktivny (napriklad ro¢né prehliadky u lekara,
sledovanie cyklu a pod.)

o vediet, ako ho chranit a uzivat bezpecne

e citit sa sebavedome pri pytani sa a urCovat si vlastné tempo

Ano, potesenie je tieZ sucastou sexudlneho zdravia. UCit sa, ¢o je ti
prijemné, Ci uz cez dotyk, pohyb, emdcie alebo predstavivost je sucastou
poznavania a starostlivosti o seba. M6Ze to znamenat “solo” objavovanie,
smiech s niekym, komu doverujes, alebo len pozorovanie toho, ¢o tvoje
telo ma a nema rado. P6zZitok nie je nieco, za ¢o by sa mal ¢lovek hanbit.

Je to jeden zo spdsobov, akym ti telo prinasa informacie a radost.
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O vztahoch, suhlase a komunikacii sa dozvies viac v dalSich moduloch,
ale teraz sa podme sustredit na pochopenie vlastného tela, robenie
vlastnych rozhodnuti a porozumenie faktom, ktoré ti pomé6zu zostat v

bezpeci a mat nad sebou kontrolu.
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VYZVA 1
Self-Check méjho sexualneho zdravia

Skutocné sexualne zdravie zacina pri tebe, pri poznani vlastného tela
zvnutra aj zvonka, pri reSpektovani vlastnych hranic a pri jasnosti v tom,
aké hodnoty su pre teba dolezité, eSte skor nez do toho celého vstupi
niekto iny. Tato vyzva je o tom, aby si mal/a moznost zastavit sa a zistit,
¢o to pre teba znamena.

Tak si vezmi si zoSit alebo najdi sukromny priestor na premyslanie.

Nemusis to s nikym zdielat, iba ak chces.

« Co uZ viem o svojom tele a o tom, ako funguje?
Napis si 2-3 veci, ktoré si sa uz naucil/a a vdaka ktorym sa citis

informovanejsie alebo sebaistejsie.

o Aké otazky este mam?
Zapis si 2-3 otazky, na ktoré by si chcel poznat odpoved.

(Ziadna otazka nie je prili§ mala alebo ¢udna - zvedavost je mudra.)
N

&

QY 2o

®
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Teoreticky Blok:

STI (z angli¢tiny: sexudlne prenosné infekcie) st bezné - niektoré su
uplne liecitelné (napr. chlamydie) a iné zvladnutelné (napr. HIV).
Napriek tomu je okolo nich vela hanby, strachu a klebiet, ktoré stazuju

otvorenu komunikaciu. Podme si to teda ujasnit.

STl sa m6zu prenasat:
e vaginalnym, oralnym aj analnym sexom
e kontaktom koZa na kozu (napr. herpes, HPV)

» niekedy aj vtedy, ked sa neprejavuju ziadne priznaky

Bezné STI:
e chlamydie, kvapavka, herpes, HPV, syfilis, HIV

Nie vzdy sa da podla vzhladu zistit, ¢i niekto ma STI.
Preto je pravidelné testovanie, podobne ako prehliadka u zubara,
prirodzenou sucastou starostlivosti o seba. Nie je to trest ani dokaz

,zlych® rozhodnuti.

Myty, ktoré treba zburat:
e ,Urcite by som spoznal/a, keby mal niekto STI.“
e STl dostavaju len ludia s vela partnermi.”

e ,Oralnym sexom sa STI neprendsaji.”

Chranit sa m6zes pouzivanim kondémov, pravidelnym testovanim a

Uprimnou komunikaciou s partnermi/partnerkami.
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VYZVA 2
STl Detektiv Mytov

Si teraz ,Detektiv mytov,” ktorého tGlohou je odstranit zmatok okolo
pohlavne prenosnych infekcii (STI) v tvojej skole alebo komunite.
Vyberte si 3-4 tvrdenia a oznacte ich ako:

o Fakt

e Mytus

e Nie som si isty/ista

Potom zisti alebo prediskutuj, ¢o je pravda.

Ukazkové tvrdenia:

e ,Pohlavne prenosnu infekciu nemozes dostat pri ordlnom sexe.”

,Jestovat sa treba len vtedy, ked mas priznaky.*

e ,HPV mb6ze samo zmiznut

e Ak niekto vyzera Cisto, tak aj je.”

e ,Testovanie je jediny sposob, ako naisto zistit, ¢i mas STI.
e ,Hormondlna antikoncepcia chrani pred STI."

e ,Pouzivanie kondémov pomaha predchadzat Sireniu HIV.
e Ak nemas priznaky, nemas HIV

o HIV sa da liecit, ale nie vyliecit.
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Teoreticky Blok:

Mat sexudlnu aktivitu (teraz alebo niekedy v budicnosti) znamena aj
premyslat o tom, ako chranit svoje telo a zaroven si uzivat bez stresu a
obav.
Existuju dva typy ochrany:

e Proti tehotenstvu — antikoncepcia

e Proti STI — bariérové metddy (napriklad kondémy)

Obe metddy sa daju pouzivat naraz. Tomu sa hovori dualna ochrana.

Typy antikoncepcie:

Bariérové metody

Funguju tak, ze fyzicky zabrania spermii dostat sa k vajicku. Bonus: su to
jediné metddy, ktoré zaroven chrania aj pred STI.

o Externé kondomy (Casto nazyvané ,muzské“ kondémy): Nasaduju sa
na penis. Su lahko dostupné, jednoduché na pouzitie a chrania pred
vacsinou STI.

e Interné kondémy (niekedy nazyvané ,Zenské“ kondémy): Vkladaju
sa do vaginy alebo konecnika. Poskytuju ochranu a daju sa zaviest

eSte predtym, nez sa nieco zacne.
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Hormonalne metédy

Hormony sa pouzivaju na zastavenie ovulacie alebo zmenu fungovania
tela tak, aby bolo tazsie otehotniet. Nechrania pred STI. Tieto metddy
musi predpisat lekar alebo lekarka.

e Tabletka: UzZivaju sa raz denne. M6zu pomoct pri menstruaénych
bolestiach alebo akné, ale musia sa brat pravidelne aby fungovali
spolahlivo.

e Naplast: Lepi sa na kozu a uvolfiuje hormény. Meni sa raz za tyzden.

 Injekcia: Podava sa kazdé 3 mesiace zdravotnikom. Je to dobra

moznost typu ,das si a nemusis riesit*.

Pretoze tvoje telo sa stale vyvija, je dolezité poradit sa so zdravotnikom
o tom, ktora antikoncepcia je pre teba najvhodnejsia - kazdy je iny a to,
¢o niekomu funguje, nemusi byt spravne pre iného. Lekar/ka ti pomoze
najst najbezpecnejSiu a najpohodinejsiu moznost podla tvojho tela,

zdravia a zivotného Stylu.

Dlhodobo p6sobiaca reverzibilna antikoncepcia (LARC)
Vzdy ju zavadza zdravotnik.
e Implantat: Mal3 tycinka vloZzena pod kozu na hornej ¢asti ramena.
Funguje 3-5 rokov.
e |UD (vnUtromaternicové teliesko): Malé teliesko vloZzené do
maternice. Niektoré typy pouzivaju hormony, iné nie. Podla typu

vydrzi 3 az 10 rokov.
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Nudzova antikoncepcia

PouZiva sa po nechranenom sexe (alebo ked' sa nie¢o pokazi, napriklad
ked praskne kondém).

« ,Plan B“ (tabletka po): Najucinnejsia do 3 dni, ale m6ze fungovat az

do 5 dni po sexe. Nespdsobuje potrat - len zabrani tomu, aby
tehotenstvo vobec zacalo.

o Dolezité: Je to len pre nudzové situacie. Nie je uréena na pravidelné

pouzivanie, pretoze zatazuje telo a moze spdsobit vedlajsie ucinky

Nemusis mat sex, aby si sa o antikoncepcii ucil/a. V realite plati, ze ¢im

viac vies vopred, tym pokojnejSie a slobodnejsie sa budes citit pri
buducich rozhodnutiach, bez tlaku.
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VYZVA 3
M6j Ochranny Playlist

Aj ked nie si sexualne aktivny/a, je rozumné poznat svoje moznosti. UCit
sa o ochrane teraz ti neskér pomoze citit sa istejSie, informovanejSie a
viac pod kontrolou, samozrejme podla tvojich vlastnych podmienok a

tempa.

Vytvor si ,playlist® 3-5 mozZnosti ochrany, o ktorych chces vediet viac.
Nemusia to byt metddy, ktoré by si pouzil/a, staci, ze im chces lepsie
rozumiet.
Pri kazdej z nich si zapis:
« Co robi (napriklad: ¢i chrani pred tehotenstvom, STI alebo oboma)
o Ako sa pouziva
e Jedno plus (¢o je na nej dobré)
e Jednu vec na zamyslenie (napriklad pripomienka, vedlajsi ucinok

alebo ¢asty mytus)
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VYZVA NA KONIEC
Co by som urobil/a?

Tato vyzva je o predstaveni si redlnych situacii a o tom, ako sa v nich da
reagovat. Neexistuje jedina spravna odpoved. Ide o to preskimat, na

c¢om ti zalezi a ako by si sa vedel/a o seba postarat v danej chvili.

Modelové situacie:
Kamarat/kamaratka povie nieco o antikoncepcii, ¢o ti neznie pravdivo.
Co urobi§?

Kde sa daju overit fakty?

Premyslas o tom, zZe by si zacal/a byt sexualne aktivny/a, ale eSte nemas
istotu v tom, ¢o vSetko treba vediet.
Co by ti pomohlo citit sa pripravene? Aké otazky alebo hranice chces

mat jasné vopred?
Niekto, kto sa ti velmi paci, povie: ,Nepotrebujeme kondém."

Ako odpovies? Co z tejto kapitoly ti pomaha citit sa sebavedome pri

svojom rozhodnuti?
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KAPITOLA 3
Co je telovy imidz?

Pozitivny vs. Negativny
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TEORETICKY BLOK

Vnimanie tela je spdsob, akym sa pozeras na svoje telo, ako o hom
premyslas a ako sa v nom citis. Zahrna to, ¢o si o svojom vzhlade myslis,

aky vztah mas k svojmu telu a aj to, ako si myslis, ze ta vidia ostatni.

Pozitivny imidz tela znamena3, Ze sa vo svojom tele citiS dobre.
Neznamena to, Ze si myslis, Ze tvoje telo je ,dokonalé,’ znamena to, zZe
ho prijimas, vazis si ho a spravas sa k nemu s reSpektom. Ludia, ktori
maju pozitivny vztah k svojmu telu, byvaju sebavedomejsi, staraju sa o

seba zdravym sp6sobom a menej sa porovnavaju s ostatnymi.

Naopak, negativny obraz tela sa objavuje vtedy, ked sa vo svojom tele
casto citiS nespokojne alebo neprijemne. M6zes sa neustale porovnavat
s ostatnymi, mat pocit, Ze sa musiS zmenit, aby si bol/a ,dost dobry/a,"
alebo sa vyhybat veciam ako napriklad plavaniu ¢i noseniu urcitych
typov oblecCenia. Takéto myslienky sa vedia vkradnut komukolvek, najma
ked vidime nerealne obrazky v médiach alebo pocujeme neprijemné

komentare o vzhlade.
Kazdé telo je iné, a to je dobré. Tvoje telo sa ma pocas puberty menit.

Mozes vyrast, pribrat, mat akné, objavi sa ti nové ochlpenie alebo krivky.

A je to uplne ok.

Stranka 45



Pravdou je, Ze neexistuje ,spravny“ sposob, akii mat postavu. Silna,
makka, vysoka, nizka, stihla, s krivkami, kazda je ma svoje opodstatnenie.
Ked' sa naucis vnimat svoje telo ako nieco, ¢o ti pomaha, nie ako nieco,
co treba ,opravit,‘ za¢nes si budovat skutoc¢né sebavedomie. To

znamena, Ze poznas svoju hodnotu bez ohladu na to, ¢o sa deje.
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VYZVA1

Napis si tri veci, ktoré sa ti na tvojom tele pacia, alebo ktoré si cenis.
MobzZe ist o to, ako vyzera, ¢o dokaze alebo ako sa v iom citis. Maj tento
zoznam na viditelnom mieste a precitaj si ho vzdy, ked' si na seba prilis

prisny/a.

73
TORS
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Teoreticky Blok:

Budme Uprimni - socialne siete st véade. Ci u? ide o Instagram, TikTok
alebo nejaku uplne novu appku ktora pride o tyzden, kazdy den
scrollujeme cez nekonecné fotky a videa ludi, ktori posobia, akoby mali
vSetko: Ziarivu plet, dokonalé outfity, vypracované tela, bezchybny Zivot.
Ale tu je pravda, o ktorej sa vela nehovori: ¢o vidis online, ¢asto nie je

realita.

Vela obsahu je upraveného, filtrovaného alebo naaranzovaného. Ludia
pouzivaju svetelné triky, aplikacie na upravu fotiek, filtre, ktoré menia
tvar, a dokonca si menia tvar tela pomocou aplikacii alebo uhlov kamery.
Takze aj ked to vyzera, ze vsetci Ziju svoj najlepsi zivot a vyzeraju
perfektne 24/7, vacsinou su to len highlighty a ilizie. Ludia postuju
takym sposobom preto, lebo vSetci chceme byt videni, oceneni a
vnimani ako hodnotni. Spésoby, ako to dosahujeme, su ré6zne, niekto
pridava starostlivo vybrané fotky, iny len ticho scrolluje. Ani jeden
sposob nie je ,zly,“ ale je dobré si pamatat, Ze to, ¢o vidis online, nie je

cely pribeh.

Stale dokola vidiet ,idealne” teld a tvare nads moze lahko presvedcit, ze
nie sme dost dobri. Zacneme sa porovnavat ,Preco nevyzeram takto?“
,Preco nemam taku plet?” ,Mam zmenit, ako jem alebo ¢o nosim?“
Casom nas tieto porovnania mdzu pripravit o sebavedomie, zvysit stres a

sposobit, ze zabudneme, aki skveli v skuto¢nosti sme.
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Tu je to, €o je skutocné: kazdy ma svoje neistoty a nikto nevyzera ako na
svojich filtrovanych fotkach po cely Cas, ani influenceri, ani celebrity,
nikto. A krasa? Neexistuje len v jednej podobe, velkosti tela alebo odtieni
pleti. Skutoc¢na krasa je v rozmanitosti, v sebavyjadreni a v tom, ako vies

byt dobry/a k sebe aj k ostatnym.
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VYZVA 2

Vyber si jeden Ucet na socialnej sieti, kvoli ktorému sa citis zle, a prestarn
ho sledovat alebo ho stlm. Potom daj follow jednému uctu, ktory
oslavuje rozmanitost tela, dusevné zdravie alebo lasku k sebe samému.

Zamysli sa nad tym, ako tato mala zmena ovplyviuje to, ako sa citis

online.
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Teoreticky blok:

Spoloc¢nost ¢asto ocakava, zZe chlapci, dievcatd a ludia inych rodov budu
vyzerat a spravat sa urcitym sposobom. Tieto rodové normy mozu
vytvarat tlak, aby sme menili svoje telo, spravali sa podla ocakavani alebo
skryvali ¢asti toho, kym sme.

Spochybnovanie tychto noriem znamena podporovat a prijimat ludi

vSetkych rodov tak, aby sa citili dobre vo vlastnom tele.

Od detstva nam casto, niekedy aj bez slov, davaju najavo, ako by sme
,mali“ vyzerat, spravat sa alebo citit na zdklade rodu. Nazyva sa to
rodové normy a ovplyviuju vsetko: od oblecenia, cez prejav rodu, az po

to, ako ukazujeme emacie a ako sa citime.

Problém je, ze tieto normy su velmi obmedzujice a ¢asto Uplne
nerealne. Nedavaju priestor jedinecnosti a vobec neodrazaju to, aki

r6znorodi a komplexni ludia naozaj su.

e Chlapci m6zu mat pocit, Ze musia byt vysoki, svalnati, ,drsni“ a nikdy
neplakat. Prejavit emdcie alebo mat rad veci oznacované ako
,zenské“ (napriklad tanec, mdédu alebo citlivost) moze viest k

posmechu.
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o Dievcata su zas Casto tlacené k tomu, aby vzdy vyzerali upravene,
boli stihle, milé, dobre oblecené a ,prijemné". Niekedy su chvalené za
to, Ze su tiché alebo slusné, aj ked by radsej prehovorili nahlas alebo
posobili odvazne.

e Ne-binarni a trans mladi m6zu mat pocit, Ze sa do tychto Skatuliek
vobec nehodia. Tento nesulad moéze priniest zmatok, frustraciu alebo

pocit neviditelnosti.

Ale vie$ co?

Neexistuje jediny spravny sposob, ako byt chlapcom, dievéatom,
oboma, ani jednym, alebo kdekolvek medzi tym. Nemusis menit svoje
telo, aby si zapadol/a do predstavy niekoho iného o tom, co je

,2nhormalne. To, ako tvoje telo vyzera, ako sa obliekas, ako sa vyjadrujes,

to vsetko je len na tebe.
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VYZVA 3

Zamysli sa nad frazami, ktoré si uz pocul o tom, ako by niekto mal

vyzerat kvoli svojmu rodu alebo pohlaviu. Zapis si ho a potom napis

vetu, ktora tato myslienku spochybniuje.

Napriklad: ,Chlapci nemusia mat velké svaly, aby boli silni,” alebo ,Krasa

neznamena byt chudy.”

Frazy:

,Dievcata by sa mali li¢it, aby vyzerali pekne.”

,Skuto¢ni muzi neplacu ani neprejavuju svoje emoécie.”
,Dievcata by sa mali vzdy obliekat Zensky.

LAk nie ste stihli, nie ste krasny.”

,Chlapci by mali byt vysoki a svalnati, aby boli atraktivni.’
,Tvoje pohlavie musi zodpovedat tomu, ako vyzera tvoje telo.”

,Ak nie je niekto binarny, [udia by to mali vzdy vediet rozpoznat len

pohladom na nich.
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VYZVA NA ZAVER

Retaz Komplimentov

Napis si o sebe jednu milt vec. M6ze to byt nieCo, ¢o sa ti paci, nieco, na

¢o si hrdy, alebo nieco, ¢o sa ti v poslednom ¢ase podarilo.

Potom napis kompliment pre niekoho, na kom ti zalezi (priatel,
stirodenec alebo dokonca uditel). Ak sa citiS pohodlne, podel sa s nimi o

svoj kompliment a povzbud'ich, aby urobili to isté pre niekoho iného.

Ked' si povies nieco milé, pomoze ti to budovat si sebavedomie zvnutra.
Ked povzbudis niekoho iného, pripomenie ti to, Ze to robime vsetci.

Maly kompliment méze pre nich aj pre teba velmi vela znamenat.
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KONIEC MODULU

Predtym, nez sa posunieme dalej, na chvilu sa zastav a nalad sa na seba.
Prave si mal/a moznost prejst mnohymi témami, od zmien na tele a
emociach az po sebavedomie, potesenie a identitu. Tieto otazky nie su
test. Sluzia na to, aby ti pomohli vSimat si, ¢o v tebe zanechali, o si

chces zapamatat a ako sa o seba mo6zes starat dale;j.

 Co je jedna vec, ktord som sa v tomto module naucil/a a ktora
zmenila spésob, akym premyslam o svojom tele alebo pocitoch?

» Bolo nieco, ¢o ma prekvapilo, zaujalo alebo mozno aj trochu
zahanbilo, ale dobrym sp6sobom?

« Co si z tohto modulu odnsam, aby som sa v kazdodennom Zivote
citil/a sebavedomejsie?

e Aky krok, maly alebo velky, m6Zem urobit, aby som sa staral/a o
svoje telo, pocity alebo sexudlne zdravie sp6sobom, ktory pre mna
ma zmysel?

o Aka otazka mi eSte zostala, alebo o ¢com by som sa chcel/a dozvediet

viac?
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Zdroje typu ,,Chcem skumat’ hlbsie*

Na pozeranie:

Klik sem

Na pocuvanie:

Klik sem

Na citanie:
Klik sem
Alebo sem

Alebo aj tu
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SUHLAS JE ZAKLAD

MODUL 2




UVOD K MODULU

Sme radi, ze si tu. Modul 2 je venovany jednej klticovej téme: suhlasu.
Co znamen4, ako funguije a preco je délezity. Ci uz len zacina$ objavovat
vztahy, uz mas skusenosti s randenim, alebo jednoducho chces lepSie

rozumiet komunikacii a reSpektovaniu hranic, tento modul je pre teba.

Budeme sa venovat otazkam ako napriklad:
» Je milcanie suhlas?
e Ak som raz povedal/a ,,ano“, musim ho povedat aj nabudtce?
e Tyka sa suhlas iba sexu?
» Ako reagovat, ked niekto odmietne moju ponuku?
« Co ak mi niekto posle intimnu fotku bez toho, aby som o fiu
poziadal/a?

e Mbzem si to rozmysliet?

Zaroven odhalime bezné myty ako napriklad ,suhlas kazi atmosféru®
alebo ,partnerovi nieco dlzis, ked ste vo vztahu".

(Spoiler: ni¢ z toho nie je pravda.)

Co ta ¢aka:
Kapitola 1: Co vlastne znamena suhlas?
Pochopis, €o je a nie je suhlas, v slovach, v spravani aj v kazdodennych

situaciach.
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Kapitola 2: Ked'sa veci skomplikuju
Naucis sa, ako pracovat s ,nie“ - ako ho povedat, ako ho prijat, ako

suhlas ovplyvnuje nerovnovaha v moci a ako komunikovat s reSpektom.

Kapitola 3: Suhlas mimo fyzického kontaktu
Preskumas, ako vyzera suhlas v online prostredi — pri sextingu, spravach,

zdielani obrazkov a v kazdodennom digitalnom zivote.

Malé upozornenie: Tento modul sa dotyka citlivych tém, vratane
nechcenych skusenosti a prekracovania hranic. Je mozné, ze sa pri tom
budes citit neprijemne. Daj si pauzu, ked budes potrebovat.

Ty rozhodujes, ako hlboko p6jdes. M6zes sa zastavit, premyslat,
preskocit ¢ast alebo sa k nej vratit, ked budes pripraveny/a.

Mas kontrolu nad svojim vlastnym ucenim.

Vstupom do tohto modulu sa stavas sucastou budovania kultury

vzajomného respektu, dovery a bezpecia — online, offline, vzdy.

Stranka 59



KAPITOLA 1

Co vilastne znamena suhlas?
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TEORETICKY BLOK

Suhlas v romantickych alebo sexualnych vztahoch znamena, ze kazda
osoba sama rozhoduje o tom, €o je pre nu v poriadku, emocionalne,
fyzicky aj osobne. Ide o to, aby si dokazal/a uprimne komunikovat svoje
hranice, priania a potreby a zaroven bol/a pripraveny/a skuto¢ne

pocuvat a reSpektovat hranice niekoho iného.

Suhlas sa vyjadruje jasnymi, dobrovolnymi slovami alebo ¢inmi bez
natlaku, ktorym vsetci zacastneni rozumeju. Nie je to o hadani. Nie je to

o prehovarani. Nie je to o tichu. Je to o otvorenom, vzajomnom suhlase.

Akykolvek intimny kontakt, bozkavanie, dotyky, sexting (posielanie,
prijimanie alebo preposielanie sexualne explicitnych sprav, fotografii Ci
videi), sex, musi prebiehat so suhlasom vsetkych ztucastnenych. Bez
neho sa nieco, €o sa jednej osobe moze zdat v poriadku, méze pre druht

stat zavaznym zasahom.

Nedorozumenia alebo ignorovanie suhlasu ¢asto vedie k zneuzitiu a k
ubliZovaniu. Ked niekto urobi nieco intimne bez jasného a ochotného
suhlasu, tym prekroci hranicu, aj ked ,to nemyslel zle.“ Berie tym druhej
osobe moznost rozhodovat o vlastnom tele, pocitoch a osobnom

priestore.
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A simple collage of speech bubbles in different shapes and colors, with
positive and clear examples of consent in action: “Yes, | want to.” “Can
we try this?” “Let’s slow down.” “This feels nice.” “I'm not sure yet.” “Tell
me what you're okay with.”“It's ok, we can do it later.” “Not today.”

“What do you want?



VYZVA 1
Suhlas alebo nie?

Si pripraveny/a otestovat, ako rozumies suhlasu? Nizsie je niekolko
situacii. Pri kazdej rozhodni, ¢i ide o suhlas alebo nesuhlas. M6zes to
urobit sdm/sama, alebo si k tomu prizvi kamarata alebo kamaratku a

mozete porovnat svoje odpovede. Potom si vysvetlime spravne rieSenia.

» Niekto prikyvne a usmeje sa, ked sa spytas, ¢i sa chce drzat za ruku.

e Niekoho sa pytas znova a znova, az kym nepovie ,dobre, ako chces.

» Tvoj kamarat/kamaratka bola predtym v pohode s objatim, ale teraz
sa mu/jej do toho akosi nechce.

e Spytas sa partnera, i je s niecim v poriadku, oni neodpovedia no
vyzeraju neprijemne.

e Ponuknes objatie a druha osoba sa usmeje a nakloni sa k tebe.

e Obaja suhlasite s bozkom, ale potom sa druha osoba rozhodne, Ze sa
neciti dobre, a povie ti to.

e Povies ,nie,” ale druha osoba stale opakuje: ,Prosim, prosim, velmi to
chcem! Ved minule to bolo super!”

e Po tom, ako ti niekto posle sexi spravu, odpises: ,Prosim, neposielaj
mi to znova. Nie je mi to prijemné.* Na druhy den dostanes podobnu
spravu.

e Posles fotku svojej nahej hrude niekomu, s kym si predtym vobec
nekomunikoval/a.

e Obaja ste v posteli nahi. Ty uz nechces pokracovat, ale ni¢ nepovies.

Partner si to nevSimne a pokracuje.
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Teoreticky Blok: Spravne odpovede a dovody preco

Teraz, ked poznas situacie, podme si skontrolovat odpovede.
Je délezité rozumiet tomu, preco ide alebo nejde o suhlas, tak si to

rozoberme.

e Niekto prikyvne a usmeje sa, ked sa spytas, i chce drzat za ruku.
Odpoved: Suhlas
PrecCo? Jasna, pozitivna rec tela a reakcia ukazuju, ze s tym suhlasia.
Suhlas nemusi byt vzdy vyjadreny slovami, ale musi byt zrozumitelny a

prijemny pre vSetkych. Plati len pre drzanie ruk v tejto chvili, ni¢ viac.

e Niekoho sa pytas znova a znova, az kym nepovie ,dobre, ako chces".
Odpoved: Nesuhlas
Preco? Tlacenie na niekoho, aby povedal ,ano" nie je reSpektovanie
hranic. Suhlas musi byt slobodne dany, bez natlaku.
Zapamataj si: cielom nie je niekoho presvedcit.
To, ¢o druhy Clovek potrebuje, je reSpekt. Suhlas znamena vzajomnu

pohodu, nie presviedcanie.
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e Tvoj kamarat/kamaratka boli predtym v pohode s objatim, ale teraz
sa mu/jej do toho nechce.
Odpoved: Suhlas
Preco? Suhlas sa m6ze kedykolvek zmenit alebo zrusit. Ak niekto uz

nechce, je nevyhnutné to reSpektovat.

e Spytas sa partnera, Ci je s nie¢im v poriadku, a oni neodpovedia, no
vyzeraju neprijemne.
Odpoved: Nesuhlas
Preco? Ticho ani neistota nie st suhlas. Ak niekto posobi neisto, treba sa

zastavit a preverit, ¢i im to je naozaj prijemné.

e Ponuknes objatie a druha osoba sa usmeje a nakloni sa k tebe.
Odpoved: Suhlas
Preco? Usmev a pritiahnutie sa su jasné signaly, Ze objatie chce. Je tam

vzajomné porozumenie.

e Obaja suhlasite s bozkom, ale potom sa druha osoba rozhodne, ze sa
neciti dobre, a povie ti to.
Odpoved: Suhlas
Prec¢o? Kazdy ma pravo zmenit nazor. ReSpektovanie toho je zaklad.

Suhlas je obojstranny a méze byt kedykolvek zruseny.
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e Povies ,nie", ale druhd osoba stale opakuje: ,Prosim, prosim, velmi to
chcem! Minule to bolo super!”

Odpoved: Nesuhlas
Preco? Tvoje ,nie” by malo byt vzdy reSpektované, nech sa deje
cokolvek. Nemusis ho opakovat ani sa nechat presviedcat. Tlacit
niekoho, aby zmenil svoju odpoved nikdy nie je v poriadku. Suhlas
znamena respektovat toho druhého a nie znamena nie. Akykolvek pokus
presvedcit alebo obvinit niekoho, aby povedal dno, je porusenim jeho
hranic. Je dolezité pocuvat a reSpektovat pocity druhej osoby,

nemanipulovat s nou ani ju nenutit k podriadenosti.

e Po tom, ako ti niekto poSle sexi spravu, odpises: ,Prosim, neposielaj
mi to znova. Nie je mi to prijemné.“ Na druhy den dostanes$ podobnu
Spravu.

Odpoved: Nesuhlas
Preco? Bolo to jasné vyjadrenie. Ak ti nadalej posielaju spravy aj po tom,

co si ich o poziadali aby prestali, nereSpektuju tvoj suhlas.
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e Posles fotku svojej nahej hrude niekomu, s kym si predtym vobec
nekomunikoval/a.
Odpoved: Nesuhlas
PrecCo? Posielanie intimnych obrazkov bez suhlasu je narusenie sukromia.

Vzdy je nutné sa opytat a mat istotu, ze to druha strana chce.

o Obaja ste v posteli nahi. Ty uz nechces pokracovat, ale ni¢ nepovies.
Partner si to nevSimne a pokracuje.

Odpoved: Nesuhlas
Preco? Mlcanie alebo necinnost nie su suhlasom. Ak sa citi$S neprijemne,
je nevyhnutné ozvat sa a vyjadrit sa. Suhlas je “obojsmernd ulica,” nie je
len tvojou zodpovednostou vyjadrit svoje limity, ale aj zodpovednostou
partnera, aby sa informoval a uistil sa, Ze sa obaja citite dobre.
Suhlas je o vzajomnom reSpekte a komunikacii. Ak sa v ktoromkolvek
okamihu jedna osoba neciti dobre alebo nechce pokracovat, malo by sa
to reSpektovat. Obaja ludia by mali aktivne zabezpecit, aby bol suhlas

pritomny.
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Moje Osobné Hranice

Predtym, ako budes vediet jasne vyjadrit suhlas ostatnym, je uzito¢né
pochopit svoje vlastné hranice.

Tato vyzva sa zameriava na skimanie, aké druhy fyzického dotyku su pre
teba prijemné, v poriadku alebo nie, a ako sa to m6ze menit v zavislosti
od situacie alebo osoby. Zamysli sa nad tym, kde, kedy a ako sa ti paci
(alebo nepaci) byt dotykany a kym. Neexistuju Ziadne ,,nespravne”

odpovede, ide o teba, tvoje pohodlie a tvoje pravo na vyber.

Nakresli obrys ludskej postavy (spredu a zozadu).

MozesS pouzit ten zo svojho pracovného zosita alebo si ho nacrtnut.
Vyfarbi zény tela podla toho, ako sa citis pri dotyku:

Zelena - Gplne pohodlne (napr. objatia od blizkych priatelov)

ZIta - zavisi od osoby/situacie (napr. ruka na ramene)

Cervena - nie je v poriadku (napr. dotykanie sa tvare, urcitych ¢asti tela)

Oznac si alebo si urob poznamky vedla r6znych zén:
o Kto sa ta tam moéze dotykat? V akych situaciach?
e Ako zvycajne reagujes, ak sa ta niekto dotkne sp6sobom, ktory sa ti

nezda spravny alebo ta prekvapil?
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Teoreticky Blok:

To, ako sa citis pri fyzickom kontakte, nie je nemenné. M6Ze sa to menit
zo dna na den, od ¢loveka k ¢loveku, od momentu k momentu. Niekedy
je objatie prijemné a upokojujuce. Inokedy to isté objatie méze posobit
priliS intenzivne, najma ak si unaveny/a, v strese alebo jednoducho
nemas naladu. A to je Uplne v poriadku. Tvoja pohoda pri dotyku zavisi
od toho::

e kto sa ta dotyka

kde sa nachadzas (bezpecné miesto vs. neznadme prostredie)

ako sa citis (Stastne, vystresovane, unavene, pretazene...)

aké mas minulé skdsenosti

dokonca aj od drobnosti, ako bolest hlavy alebo potreba priestoru

Nikomu ni¢ nedlhujes, pokial ide o tvoje telo, ani ludom, na ktorych ti
zalezi.
Mas pravo povedat:

e Teraz nie.

e ,Dnes sa necitim na dotyky.*

e ,Mo6Zeme len vedla seba sediet?"

e ,Potrebujem pauzu, nechame to tak?“

o ,Potrebujem este trochu ¢asu.”

e ,Dnes nie, ale ddm vediet, ked budem pripraveny/a.

e ,Zalezi mi na tebe, ale teraz sa s tym necitim dobre.”
Ak si niekto iny nastavi hranicu, reSpektuj ju, zakazdym.

Jasna komunikacia je sp6sob, ako sa o seba starame navzajom.
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VYZVA 3

Model FRIES (Hranolceky) je uzito¢ny spdsob, ako pochopit, ¢o robi
suhlas jasnym, reSpektujicim a zdravym. Skratka znamena:

F — Freely given (slobodne dany)

R — Reversible (zvrétitelny)

| — Informed (informovany)

E — Enthusiastic (nadseny)

S — Specific (Specificky)

Teraz sa pozrime na jednotlivé Casti blizSie, ako sa ta osobne tykaju?
Napis si odpovede alebo o tom podebatuj s niekym blizkym podla tychto

otazok:

» Freely Given - slobodne dany, bez natlaku alebo manipulacie. Vies si
spomenut na situaciu, kde bol suhlas dany uplne slobodne? Bol
niekto tlaceny do rozhodnutia alebo presvied¢any? Ako vies rozlisit

suhlas, ktory je slobodny, od suhlasu, ktory je dany neochotne?

e Reversible - moze sa kedykolvek zmenit. UzZ sa ti niekedy stalo, Ze si
zmenil/a nazor? Ako si sa citil/a na zaciatku a ako neskér? Ako si to
oznamil/a druhej strane? Preco je dblezité, aby sa suhlas dal vziat

spat, aj ked'si najprv povedal/a ,ano?“
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e Informed - zalozeny na jasnych a pravdivych informaciach. Aké
informacie potrebujes, aby si sa rozhodol/a, ¢i chces alebo nechces
sthlasit? Co je pre teba dolezité? Preco je podstatné vediet, ¢o sa

bude diat a citit sa pri rozhodovani sebaisto?

e Enthusiastic - dany s nadSenim, nie z povinnosti. Ako spoznas, ze
niekto suhlasi nadsene? Aké su verbalne aj neverbalne signaly? Ako

vyzera nadseny suhlas v tvojom tele, ako ho citis? S ¢im si ho spajas?

e Specific - tyka sa len konkrétnej veci. Suhlas je vzdy len na jednu
konkrétnu situaciu, to, Ze povies ,ano“ jednej veci, neznamena ,ano"“
pre vSetko. Kedy naposledy s nie¢im suhalsil/a a potom si si to
rozmyslel/a? Musel/a si to nejako odkomunikovat? Ako to prebiehalo
a ako si sa citil/a? Co sa stane, ked niekto predpoklada, Ze jedno
,ano“ znamena suhlas so vsetkym? Ako moézeme zabezpecit, aby bol

suhlas vzdy konkrétny?

F reely givén
feversible

l h{-ormed

[ hthusiastic

S Feci{—ic
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VYZVA NA KONIEC

M

oj Kod Suhlasu

Presli sme spolu ¢astou, ¢o znamena suhlas, ¢i uz vo vlastnom tele, v

slovach alebo v konani. Teraz je ¢as vytvorit si vlastny ,Kédex sthlasu.

Je to tvoj osobny subor pripomienok, ¢o pre teba suhlas znamena a ako

ho chces davat aj prijimat.

Zacni vetou: ,Suhlas pre mina znamena, Ze..."

Potom dopln tieto vyroky:

Ak si nie som isty/ista alebo sa necitim dobre, urobim...
Viem, ze vzdy m6zem povedat...

Ked niekto nastavi hranicu, urobim...

Varovnym signalom pre mna je...

Ked poviem na nieco ,ano" citim sa...

Ked poviem na nieco ,nie", citim sa...

Citim sa najviac v bezpeci a reSpektovane, ked...

Viem, Ze reSpektujem hranice inej osoby, ked...

Uprav si ho po svojom: premern svoje odpovede na ,Kdédex suhlasu.’

Moze to byt kratky zoznam, plagat, vers, citat... M6zes si ho vyzdobit

alebo si ho nechat Uplne sukromny, je pre teba.
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KAPITOLA 2

Ked'sa veci skomplikuju
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TEORETICKY BLOK

Suhlas nie je vzdy jednoduchy. Niekedy je situacia nejasna, niekto moze
dalej naliehat, aj ked vahas, alebo sa bojis povedat nie, aby si im
neublizil. Sem tam sa mo6ze stat, Ze si uvedomis, Ze aj sa snazisS niekoho
presvedcit, aj ked ten druhy nie je celkom za.

V tejto kapitole sa pozrieme na to, ako rozpoznat, kedy dochadza k
natlaku alebo manipulacii, a rovnako délezité, ako sa vyhnut tomu, aby si
ten natlak vytvaral. Tiez sa naucis, ako zvladat odmietnutie zdravym
spésobom a budovat reSpekt, na ktorom je skutocny suhlas zalozeny.
PretoZe suhlas nie je len o tom ,ziskat ano.” Je to o tom, aby sa obaja

citili bezpecne, slobodne a vypocuti.

s Ve
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VYZVA 1
Vsimni si natlak

Precitaj si niekolko situacii, ktoré mézu na prvy pohlad pésobit v
poriadku, ale si naozaj zaloZené na reSpekte a skuto¢nom suhlase?

Pri kazdej ur¢, ¢i ide o ,Respekt” alebo ,Natlak®, a vysvetli preco.

Mob6zes to spravit sdm/sama alebo s niekym spolu a porovnat odpovede.

Skuste si navzajom klast otazky: podla ¢oho ste sa rozhodovali?

A: ,Hej, dnes na to nemam naladu.”
B: ,Ale ja som s tym ratala... nenechavaj ma zasa v stichu.”

Respekt alebo Tlak? Preco?

A: ,Nie som si ista...”
B: , Ok, v pohode, daj vediet, ked budes.”

Respekt alebo Tlak? Preco?

A: ,No tak, je to len bozk, prestan to prehanat.
B: (odtahuje sa a otoci hlavu inym smerom)

Respekt alebo Tlak? Preco?
A: (mlci)

B: ,Ved sme to uz robili, preco sa teraz spravas divne?“

Respekt alebo Tlak? Preco?

Stranka 76



A: ,Mam za sebou dlhy den, chcem sa len tulit'"*
B: ,Uplne v pohode. Podme len chillovat:

Respekt alebo Tlak? Preco?

A: ,MozZeme prestat? Uz sa fakt necitim dobre.”
B: (pokracuje) ,Este chvilku, bude sa ti to pacit, slubujem.”

Respekt alebo Tlak? Preco?

A: ,Pouzime kondém.“
B: ,Naozaj musime? Je to lepSie bez. No tak, len tentokrat.”

Respekt alebo Tlak? Preco?

A: ,M6zeme spomalit? Chcem pokracovat, ale som trochu nervozny.
B: ,Jasné. Mozeme aj Uplne prestat, ako ti to vyhovuje.

Respekt alebo Tlak? Preco?
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Teoreticky blok: Co sa da v§imnat?
Podme si kazdu situaciu rozobrat a pozriet sa, kde je reSpekt - a kde uz

zacina natlak.

e ,Ale ja som s tym rata... nenechavaj ma zasa v stichu.”
Tlak
Toto vyuziva pocit viny a emocionalnu manipulaciu. Suhlas by nikdy

nemal byt zalozeny na povinnosti alebo strachu, ze niekoho sklames.

» , Ok, v pohode, daj vediet, ked budes.”
Respekt
Tato odpoved dava priestor a volbu, bez natlaku. Takto znie skutocny

suhlas.

e ,No tak, je to len bozk, prestan to prehanat.”
Tlak
Zlahc¢ovanie hranic a hovorenie o inom, Ze ,prehana“ je manipulativne a

nereSpektujuce. Aj malé veci potrebuju suhlas.

e ,Ved sme to uz robili, preco sa teraz spravas divne?“
Tlak
Minuly suhlas neznamena trvaly suhlas. Suhlas sa m6ze kedykolvek

zmenit. Nutit niekoho vysvetlovat svoje ,nie“ je red flag.
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« ,Uplne v pohode. Podme len chillovat®
Respekt
ResSpektovanie hranic bez otazok, bez natlaku, bez trucovania. To je

prejav starostlivosti a zrelosti.

» ,Este chvilku, bude sa ti to pacit, slubujem.”
Tlak
Ked niekto povie, Ze chce prestat, jedina spravna reakcia je prestat.
Pokracovat bez aktivhneho suhlasu nie je len nereSpektovanie, moze ist o
sexualne obtazovanie, sexualne nasilie alebo aj znasilnenie, podla toho,

¢o sa deje. Suhlas nie je volitelny, je hranicou.

e ,Naozaj musime? Je to lepsie bez kondému. No tak, len tentokrat.”
Tlak
Pokusat sa niekoho prehovorit, aby zmenil jasne stanovenu hranicu akou
je napriklad ochrana, nie je v poriadku.
Ak niekto pocas sexu potajomky zlozi kondém bez jasného suhlasu (tzv.
stealthing), povazuje sa to za formu sexualneho nasilia.

Suhlas zahfia aj ako sex prebieha, nie len Ci prebieha.

o ,Jasné. M6Zeme aj Uplne prestat, ako ti to vyhovuje.”
Respekt
Skvely priklad overenia suhlasu pocas situacie. Ukazuje, Ze suhlas nie je

o jedinom ,4no", ale o priebeZnom vnimani pocitov svojho partnera.
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VYZVA 2
Analyza Sohlasu v Médiach

Vyber si epizdédu zo svojho oblubeného serialu alebo scénu z filmu a
zanalyzuj ju z hladiska suhlasu. Sleduj, kde je suhlas dany, reSpektovany
alebo poruseny a vSimaj si, ako postavy komunikuju svoje hranice a

tuzby.

Instrukcie:

e Vyber scénu: Zvol si epizédu zo serialu alebo filmovu scénu, v ktorej

sa objavuju vztahy a intimita.

e Sleduj kriticky: VSimaj si momenty, ked postavy hovoria o svojich
pocitoch, hraniciach alebo tuzbach. Objavuje sa natlak? Povie niekto

,hie,’ ,ano" alebo prejavi nesuhlas neverbalne?

Stranka 80



e Analyzuj scénu: Pri kazdom pozorovanom momente odpovedz na
tieto otazky:

Aké pocity v tebe scéna vyvolava? Vnimas napatie, zmatok, Glavu alebo
nieco iné?
Je v scéne suhlas jasny a s nadsenim?
Komunikuju postavy svoje pocity otvorene, alebo vidis natlak Ci
manipulaciu?
Ako postavy reaguju na odmietnutie alebo hranice? Je ,nie”
reSpektované?
Ak suhlas nie je dany alebo je nejasny, ako to ovplyvni postavy a celu

scénu?

o Reflexia: Po analyze sa zamysli nad tymito otazkami:
Ako by si situaciu riesil/a, keby si jednou z postav?

Ako tato scéna zapada do toho, €o uz vies o suhlase v redlnom Zivote?
e Bonus:

Ak sa na to citi$, podel sa o svoju analyzu s kamaratom alebo partnerom

a porovnajte dojmy, ktoré to na vas zanechalo.
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Po sledovani a analyze si vSimaj najma tieto tri veci:

» Neverbalne signaly
Suhlas nie je len o slovach, prejavuje sa aj reCou tela, mimikou, tdnom
hlasu. Niekto méze stuhnut, odtiahnut sa, stichnut alebo len vyzerat tak,
Ze sa citi neprijemne. To su dolezité signaly. ReSpekt znamena vnimat,
aké ma druha osoba pocity, nielen ¢o hovori. Ak niekto pésobi neistym

dojmom, spravna reakcia je zastavit sa a overit si to.

e Mocenské dynamiky
Niekedy ma jedna osoba viac moci, m6ze byt starsia, skusenejsia, v
pozicii autority, alebo len sebaistejSia. To méze stazit druhej osobe
moznost odmietnut. Skuto¢ny suhlas existuje len vtedy, ked sa obe
osoby citia slobodne a bezpecne hovorit pravdu. Ak je mocenska

rovnovaha narusen3, je délezité spomalit a hovorit o tom otvorene.

o Respektovanie hranic
Ak niekto prejavi nepohodu alebo povie ,stop,” ,nie teraz“ alebo
,necitim sa na to,“ ma to byt reSpektované, bez otazok. Aj ked to
predtym bolo v poriadku, ¢lovek ma pravo zmenit nazor. Suhlas je nieco,
¢o sa dava pri kazdej situacii znova, nie nieco, ¢o sa predpoklada. Je to o

vzajomnej starostlivosti, nie o tlac¢eni na to, ¢o chce jedna strana.
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VYZVA 3
Ako odpovedat?

Podme si teraz precvicit, ako reagovat na rézne situacie, ¢i uz si ten, kto
sa pyta, hovori nie alebo podporuje rozhodnutia niekoho iného. M6zes
to urobit tak, ze si svoje odpovede napises alebo ich nahlas povies.
Alebo to skus s priatelom ¢i priatelkou precitanim scén a potom

vymenou roli.

Scenare:
e Niekto povie: ,Nie som si isty, ¢i to chcem urobit..."

Co by si sa dalo povedat, aby sa citili bezpe¢ne a vypocuti?

e Naozaj sa ti nechce sa bozkavat, ale bojis sa, Ze ich sklames.

Co mozes povedat Uprimne, s repektom no zaroven milo?

e Priatel vam povie o v€erajsej noci s niekym, koho ma naozaj rad, a
povie: ,Povedal nie, ale myslim, Ze ho len potrebujem presvedcit.*

Spochybnili by ste toto zmyslanie? Preco a ako?
e Chces vo svojom vztahu vyskusat nieCo nové, ale nie si si isti, ako to

priniest do konverzacie.

Ako by si zacal sp6sobom, ktory reSpektuje pohodlie tvojho partnera?
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Bonusova Extra Uloha:
Pre kazdu situaciu si napis ,to-go frazu.“ Taku, ¢o by si realisticky vedel/a

povedat, ak tieto chvile nastandu.
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FINAL CHALLENGE

How To Handle Rejection?

Odmietnutie je sucast Zivota. Ci uz ide o kamarata, partnera alebo
osobu, o ktord mas zaujem, kazdy to zazije. Boli to, m6ze to byt matuce
a niekedy ta to nuti spochybriovat kym si. Klu¢ové vsak je, ako na
odmietnutie zareagujes. Nejde o to tvarit sa, Ze ni¢ necitis, ale o to, ako
dokazes pracovat so svojimi emdéciami s reSpektom, k sebe aj k druhym.
V tejto vyzve si precvi¢ime reakcie na odmietnutie tak, aby to bolo
pokojné, reSpektujlice a emocne zrelé.

Pamataj: odmietnutie neznamena, Ze nie si dost, neurcuje to tvoju
hodnotu. Znamena len, zZe niekto ma iné potreby, hranice alebo

preferencie.

Pri kazdej situacii ti bude nejakym sp6sobom povedané nie. Tvojou
ulohou je vybrat najlepsiu, emocne zrelt a premyslent odpoved's

reSpektom. Po vybere sa na chvilu zastav a zamysli nad tymito otazkami:

o Ako sa citis hned po tom, ¢o odpoved pocujes?
e Zmenili by niec¢o 2-3 hlboké nadychy?
e Aky je to pocit odpovedat tak, aby si aj ty aj ten druhy dostal

respekt?
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Scéna 1:
,Nechcem teraz pokracovat. Necitim sa na to.”
Tvoja reakcia?
e ,Ako to myslis? Nerozumiem. Ved'si povedal, Ze ma mas rad.*
e Ok, dobre. M6zeme sa porozpravat neskor, ked sa budes citit
lepSie.”
e ,Ak to len hovoris, nie je to fér. Nemo6zes si to teraz rozmysliet.”

e ,Som ma sice mrzi, ale prijimam to. M6Zem to skusit neskor?“

Nieco iné

Scéna 2:
,Nie som pripravena na vztah. Chcem aby sme ostali len priatelmi.”
Tvoja reakcia?
e ,Nemobzeme byt len kamarati. Chcem viac.”
e ,Chapem. Vazim si nase priatelstvo a budem tvoju volbu
reSpektovat.”
e ,To nie je fér! Myslel/a som, Ze sa ti pacim. Preco to aspon
neskdsime?“
e ,Ak sito rozmyslis, daj mi vediet. Ale nechcem byt len kamarat.”

NiecCo iné
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Scéna 3:
,Nechcem sa teraz bozkavat. Nie som pripraveny/a.
Tvoja reakcia?

e ,Preco nie? Ved uz sme to robili! Co je teraz iné?"

,Dava zmysel. M6Zzeme len v pokoji byt spolu a uvidime neskor.

,Nemozes teraz cuvnut. Zbytoc¢ne ma len navadzas.*

,Fajn, ale necakaj, Ze tu budem, ak sa nic diat nebude.”

NiecCo iné

Otazky na reflexiu
o Ako sa citis pri kazdej odpovedi? Ktora posobi najlepsie a
najzrelejsie?
« Co si si véimol/a o doleZitosti re$pektovania hranic a davania
priestoru?
o Aké to je, ked pred reakciou spravis pauzu a mas moznost
popremyslat, alebo vydychnut? Pomoze ti to odpovedat

pokojnejsie?
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Teoreticky Blok: Ako zvladat odmietnutie s reSpektom

Odmietnutie je beznou stcastou kazdého typu vztahu. Ci uz ide o
romantiku, sex alebo priatelstvo, vediet prijat odmietnutie s reSpektom a
emocnou zrelostou je dblezita zru¢nost pre zdravé vztahy. To, ako na
odmietnutie reagujeme, ma velky vplyv na to, ako vnimame sami seba aj

na to, ako nas vnimaju ostatni.

» Sebahodnota
Pamataj, ze odmietnutie neurcuje tvoju hodnotu. Neznamena, zZe s tebou
nieco nie je v poriadku. Ludia hovoria ,nie“ z r6znych dévodov, moze ist
o ich pocity, hranice, momentalnu situaciu alebo potreby, ktoré nesuvisia
s tebou.

o ResSpektovanie hranic
Ked niekto povie ,nie, je dolezité to prijat. Mo6zZe to byt tazké, ale
schopnost ustupit a netlacit dalej na druht osobu je prejavom emocnej
zrelosti a reSpektu.

» Emoc¢na odolnost
Je Uplne normalne sa citit ranene, sklamane alebo zmatene po
odmietnuti. Délezité vsak je dat si priestor tieto pocity spracovat,
namiesto impulzivnej reakcie. HIboky nadych, chvila ticha a premyslena,

pokojna odpoved su znamkou vnutornej sily.
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KAPITOLA 3

Suhlas mimo fyzického kontaktu
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TEORETICKY BLOK

Z DMs az po zoznamovacie aplikacie, ludia sa dnes prepajaju cez
obrazovky viac ako kedykolvek predtym. Ale to, Ze nie si s druhou
osobou tvarou v tvar, neznamena, Ze suhlas prestava byt dolezity. V
skutocnosti ma este vacsiu vahu pytat sa, overovat, ako sa druha osoba
citi, a pozorne pocuvat. PretoZe online nevidno rec tela, mimiku ani tén

hlasu.

Pri rozhovoroch, flirtovani alebo zdielani ¢cohokolvek intimneho (ako
fotky) je dolezité premyslat nad tym, ako sa moze citit druha osoba a
uistit sa, ze je vam obom dobre pri kazdom kroku. To znamena
nepredpokladat, Ze nieco je v poriadku, ale komunikovat jasne a dbat na

odpoved, aj ked'je to ,nie, ,mozno“ alebo len ticho.

Digitalny suhlas je stale skuto€ny suhlas. Je o vzajomnom respekte,

bezpecdi a volbe - ¢i uz nazivo, alebo cez obrazovku.
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VYZVA 1
Len Jedna Fotka

Alex civela na obrazovku jej telefonu.

Sprava od Sam znela: ,Dnes si vyzerala naozaj dobre. Kiezby som mohol
vidiet trochu viac. Len pre mna?“ Alex sa zachvelo srdce. Sam sa jej
naozaj pacila. Velmi. Uz niekolko tyzdriov sa rozpravali a ich no¢né
rozhovory sa zmenili na flirtovanie. Alex otvorila fotoaparat. Prst sa

vznasal nad spustou. Len jedna fotka.

evwve

alebo sa porozpravat s kamaratom.

Popremyslaj o aspon 2 - 3 odpovediach na kazdu z nich:
« Co by mala Alex urobit?
o Aké su rizika, ak Alex fotku posle?
o Aké surizika, ak ju Alex neposle?

« Co by mohlo ovplyvnit rozhodnutie v tejto chvili?
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Teoreticky Blok: Co je sexting a aké su jeho rizika?

Sexting znamena posielanie sexi sprav, fotiek alebo videi cez telefdn,

aplikacie alebo online. M6ze to p6sobit vzrusujuco a ako sp6sob, ako

vyjadrit pritazlivost alebo déveru. No je dblezité vediet, ze sexting so

sebou nesie rizika, najma pre mladych ludi.

Tu je niekolko veci, na ktoré mysliet:

Suhlas je dolezity: Tak ako pri kontakte nazivo, vSetci zucastneni
musia suhlasit dobrovolne — a moézu si to kedykolvek rozmysliet.
Sukromie nie je isté: Ked raz posles fotku alebo spravu, uz nemas
kontrolu nad tym, kam sa mé6ze dostat dalej. Niekto ju moze zdielat
bez tvojho suhlasu.

Trvala stopa online: Ked sa nie€o raz dostane na internet, je takmer
nemozné to uplne zmazat. M6ze tam zostat navzdy.

Pravne rizika: V mnohych krajinach méze zdielanie sexualnych
obrazkov neplnoletych (aj ked ide o vlastné fotky) viest k vaznym
pravnym problémom.

Emocny dopad: Sexting mbze ovplyvnit to, ako sa citis voci sebe aj
voci druhym, niekedy pozitivne, inokedy negativne.

Tlak a hranice: Nikdy by si sa nemal citit donateny, zmanipulovany
alebo dotlaceny k sextingu. ReSpektovanie vlastnych hranic aj hranic

druhych je kltucové.

Pamaita;j:

Je uplne v poriadku povedat ,nie,” dat si ¢as a premysliet si, Co posles.

Tvoje telo, tvoje obrazky, tvoje hranice, vsetky si zasluzia reSpekt.
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Reagovat, ked’sa ti nieco nezda

Ci uz ide o spravu od niekoho, koho si cenis, alebo o ne¢akany obrazok v
skupinovom chate, chvile stravené online sa m6zu zdat matuce, pod
tlakom alebo jednoducho... nespravne. Tato vyzva je o precviceni toho,
ako reagovat, ked nieco prekroci ¢o sa ti paci, aj ked je to nendpadné

alebo pochadza od niekoho, komu déverujes.

Preskimaj skutoc¢né situacie, ktorym celia tinedzeri pri odosielani a
prijimani intimnych sprav, a vyber si odpovede, ktoré sa ti zdaju byt
spravne. Neexistuje univerzalne rieSenie, ale nezabudni: tvoje pohodlie,

bezpecnost a medze komfortu su vzdy doélezité.

Niekto, koho mas rad ti napise:

,Posli mi nieco sexi... len pre mna, slubujem.”

Sice sa citiS neisto, ale zaroven ich nechces sklamat.
Ako by si reagoval?

,Necitim sa pri tom velmi dobre.”

,Nie, nie som s tymto okej. Podme sa radsej dalej len rozpravat.”

Nechaj spravu len precitanu a nechaj si priestor.

Nieco iné, ak sa ti Ziadna odpovedi nezda spravna
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V skupinovom chate niekto zverejni nahu fotku spoluziaka bez jeho
suhlasu. Niektori sa smeju. Niektori posielaju emaoiji.
Ako by si reagoval?

e ,Toto nie je v pohode. Nahlasujem to.

e Opustis skupinovy chat a zablokujes odosielatela.

e Urobis snimku obrazovky a povies to dospelému, ktorému veris.

e Nieco iné, ak sa ti Zziadna odpovedi nezda spravna

Raz si poslal/a Ciastocne odhalujucu fotku. Teraz si ziadaju viac: ,Uz som
predsa od teba jednu dostal. V ¢om je rozdiel?”
Ako by si reagoval?
e ,Len preto, Ze som jednu poslal/a, neznamen4, Ze chcem poslat viac.”
e ,Necitim to tak. Prestan sa pytat
o Zablokujes ich a porozpravas sa s niekym, komu veris.

e Nieco iné, ak sa ti Ziadna odpovedi nezda spravna
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Kamarat zrazu povie:

,Nikdy som ta takto nevidel. Chces si vymenit fotky?“
Ako by si reagoval?
e ,Radsej nie. Nechajme to tak.”
e ,Nie, nepaci sa mi to."
» Posles meme, presmerujes konverzaciu alebo inak hravo, ale jasne
odmietnes

e Nieco iné, ak sa ti Ziadna odpovedi nezda spravna
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Teoreticky Blok:

Nie je ziadna hanba v tom, Ze ta sexting zaujima, Ze si ho uzivas alebo ze
ho chces skumat s niekym, komu déverujes. Ak su vsetci na jednej vine,

informovani a citia sa pohodlne, to je najdolezitejsie.

Ale tu je to podstatné:
» Na zdravy vztah sexting nepotrebujes. Kazdy vztah je iny. Niektori
ludia radi posielaju flirtujuce spravy alebo nahé fotky. Ini nie — a je

to Uplne v poriadku.

o Sexting by nikdy nemal byt tlak. Ak to skér pripomina povinnost
alebo stres nez nieco zabavné a vzrusujuce, je to varovny signal.

Mas pravo citit sa bezpecne a reSpektovane.

o Mozes kedykolvek prestat. To, Ze si uz niekedy sextoval,
neznamena, Ze niekomu nieco dlIziS. Tvoj suhlas je nieCo, ¢o mbézes

kedykolvek obnovit, alebo zobrat spat.
e Nemusi to byt ,rovnaké“ na oboch stranach. Niekomu viac vyhovuje

posielat, inému skor prijimat. Neexistuje Ziadne pravidlo — dblezité

je spolo¢né pohodlie a jasna komunikacia.
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Dalsie tipy a triky pre bezpe¢nost

» Poznaj svoje aplikacie: Rozne aplikacie pracuju s fotkami a spravami
inak. Niektoré ta upozornia, ked'si niekto urobi screenshot tvojej
fotky. Iné nie. Niektoré nedovoluju ukladat ani screenshotovat
vobec. Je rozumné zistit, ako aplikacia funguje, aby si si vybral tu, v
ktorej sa citisS najbezpecnejSie. Pamataj: ziadna aplikacia nie je

stopercentne bezpecna, ale ked to vies, mozes sa lepSie chranit.

o Udrz fotky anonymné: Jedinecné Crty ako tetovania, piercingy alebo
tvoja tvar ta robia tym, kym si ale zaroven ulahcuju identifikaciu, ak
sa fotka zdiela bez tvojho suhlasu. Pre vacsiu bezpecnost: vyrez tvar
Uplne, rozmaz alebo uprav viditelné ¢rty (tetovania, piercingy),
odstran vsetko rozpoznatelné na pozadi, prekry ¢asti tela nalepkou,

emoji alebo obrazkom.
e Posli najprv text: Nikdy nevies, kto sa pozera na telefon na druhej

strane. Kratka sprava typu ,Je vhodny ¢as?“ méze zabranit

nechcenym situaciam.
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Da sa dohodnut napriklad aj tajny kéd, ktory nenapadne preveri, Ci je
bezpecné sextovat.

e Mas kalendar?”

e ,Chces vidiet moj fluffy prsiplast?”

e ,Wow, dnes prsi Zaby."

e Vodoznak na fotkach: Watermark znamena, Ze na fotku umiestnis
malé nenapadné oznacenie. Je to sposob, ako sledovat, komu si ¢o

poslal, takze ak sa fotka niekde objavi, vies, odkial unikla.

Tipy:
e vytvor si zoznam, ktory vodoznak patri ku komu (v pozndmkach
alebo v dokumente),
e neprezrad, kde presne sa vodoznak nachadza
e urob ho tak, aby sa nedal lahko vymazat alebo orezat

e pred odoslanim si skontroluj, ¢i si pouzil/a ten spravny

Stranka 98



VYZVA 3
Kde sU hranice?

Precitaj si chat medzi dvomi osobami. Tvojou ulohou je vyznacit, kde je
dany suhlas, kde je on poziadané a kde mézu byt hranice prekrocené
alebo ignorované. Potom navrhni, ako by sa rozhovor dal zlepsit tak, aby

lepSie reSpektoval suhlas.

Alex: Hej, dnes bolo fajn. Vyzeral si fakt dobre, mimochodom.
Jamie: Haha, vdaka! Aj mne sa to pacilo

Alex: Myslel som na teba vecer...

Jamie: Oh?

Alex: Ano... méZem ti ukazat, o com premyslam?
Jamie: Hmm neviem... na ¢o narazas?

Alex: Len nieco malé... nic divokeé.

Jamie: Uhm okej?

Alex: posle fotku bez tricka

Jamie: Oh... toto som necakal

Alex: Prilis?

Jamie: Asi trochu. Toto nie je nieCo pre mna

Alex: Sakra, prepac! Myslel som, Ze sa ti to bude pacit

Jamie: ESte sme sa o tom nebavili. Je to trochu rychle.
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Alex: Chapem... mal som sa najprv spytat

Jamie: Ano... rad$ej by som to bral pomalsie

Alex: Vdaka, ze si to povedal. Nabuduce si ddm pozor, nechame to tak
kym to nebude pre nas oboch ok

Jamie: Super. Cenim si to.

Otazky k chatu:
o Kde je suhlas jasne vyZiadany alebo dany?
o Kde chyba alebo je nespravne pochopeny?
e Ako Jamie vyjadri diskomfort?
o Ako Alex reaguje, ¢o mohlo byt urobené lepsie?
Ako by si mohol tento rozhovor prebehnut lepsie?
Vyber jednu Cast konverzacie a prepis ju tak, aby v nej bol vzajomny

suhlas a jasna komunikacia.
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VYZVA NA KONIEC

Vytvor karusel (sériu prispevkov alebo stories) pre Instagram, Snapchat,
TikTok alebo inu platformu podla vlastného vyberu, v ktorom vyjadris, ¢o
pre teba znamena digitalny suhlas a prec¢o na nom zalezi. M6zesS v nom
vyuzit poznatky alebo vedomosti z tejto prirucky. Mézes pouzit aj

hashtag #SHERY z projektu, pre ktory bola tato prirucka vytvorena.

InStrukcie:

Vytvor 3-5 obrazkov, videi alebo slidov, ktoré:
 vlastnymi slovami definuju digitalny suhlas
o vysvetlia, preco je dblezity vdnesnom digitalnom svete
e obsahuju doblezité lekcie alebo tipy z tejto prirucky

e ukazu, ako mozes nie len ty prejavovat reSpekt online

Tipy:
o Mobzes pouzit text, kresby, emotikony, gify alebo akykolvek kreativny
prvok
o Kombinuj osobné zamyslenie s edukativnymi informaciami

» Pridaj zmysluplny #hashtag alebo popis, ktory spoji tvoje prispevky

Bonusova reflexia: Pri alebo po tvorbe karuselu sa mézes zamysliet:
« Co ta pri tvorbe prekvapilo alebo in$pirovalo?
o Ako mo6ze zdielanie tvojich myslienok ovplyvnit inych?
o Aké nové hranice alebo praktiky reSpektu si chceS zapamatat do

budicna?

Stranka 101



KONIEC MODULU

Prave si presiel/la jednou z najdélezitejSich tém, ktoré sa tykaju vztahov,
bezpecia a prepojenia - suhlasu. Od rozpoznania, ¢o suhlas je (a ¢o nie),
cez zvladanie odmietnutia, digitalne prostredie, hranice a komunikaciu.
Mas vytvorenu nastrojovu vybavu, ktora ti pomo6ze nadvazovat vztahy s
vacsou istotou a reSpektom. Ale ucenie sa tu nekonci. Suhlas je

celozivotna prax, a ty uz po tej ceste kracas.

Skus sa na chvilu zastavit a zamysliet. M6zes si nieco zapisat,
porozpravat sa s niekym, alebo si to len premysliet v hlave:
« Co som sa naucil/a, ¢o som predtym nevedel/a?
 Co si véimnem u ludi okolo seba v tom, ako chapu suhlas? Co som si
predtym nevsimal/a?
o Ako moji priatelia tvoria a udrziavaju svoje vztahy, a ako to
ovplyvnuje mna?
e Ako zvycajne vyjadrujem svoje hranice? Je niec€o, ¢o by som chcel/a
zlepsSit?
e Ako reagujem, ked mi niekto povie ,nie“? Ako to chcem zvladnut
nabuduce?
« Stalo sa mi niekedy, Ze som ignoroval/a svoj vnutorny pocit? Co mi
to dalo?

« Co pre mfa znamena vztah s re§pektom — online aj offline?
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Zdroje typu ,,Chcem skumat’ hlbsie*

Na pozeranie:

“Asking For It” - mini dokumentarna séria o kultire znasilnenia a o
tom, ako sa meni diskusia o suhlase (vhodné pre starsich tinedzerov,
obsahuje varovania). Pozri si ju tu, spolu s recenziou od The
Guardian, ktora zdoéraznuje jej naliehavost a témy, ktorym sa venuje:

Asking For It is urgent, difficult viewing on Australia's consent crisis.

Raising Voices (Netflix) - Spanielska drama o 17-ro¢nej studentke,
ktora verejne obvini spoluziaka zo sexualneho napadnutia, ¢o ma
velké osobné aj spolocenské doésledky. Serial ukazuje zlozitost

prehovorenia nahlas a reakcie okolia. Upozornenie: 16+

Audrie & Daisy (Netflix) - Dokument sledujuci pripady dvoch
tinedzeriek, ktoré zazili sexualne napadnutie a nasledné
kybersikanovanie. Zdoraznuje vplyv sociadlnych sieti na obete a

potrebu vzdelavania o suhlase. Upozornenie: 16+

Sex Education (Netflix) - Britska komedialno-dramaticka séria
sledujuca tinedzerov, ktori sa ucia o vztahoch, identite a suhlase. Je
oceniovana za Uprimné, pristupné a réznorodé zobrazenie

tinedzerskej sexuality a problémov, ktorym celia. Upozornenie: 16+
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Na pocuvanie

e Podcast “Is This OK??” Rozhovory s tinedZzermi o aktivnom suhlase.

Stvordielny podcast, ktory ponuka nastroje, tipy a techniky, ako
pomo&ct mladym ludom lepSie chapat, €o je to afirmativny a aktivny

suhlas.

Na citanie

e “Can Everyone Please Calm Down?” Privetiva a vtipna kniha o
sexualite, vztahoch a hraniciach od Mae Martin.

e Scarleteen.com - Otvorené, inkluzivne a detailné sprievodca pre
tinedZerov o sexe, vztahoch a identite.

o Z Lotystiny Projekts KISS? (Kas Ir Sekss?) ir lielisks resurss, kas
pieejams latviesu valoda. Tas ir Eiropas Solidaritates korpusa
atbalstits projekts, ko 2023. gada istenoja jaunieSu organizacija
Young Folks. Projekta mérkis ir veicinat atklatu, ieklaujoSu un
izglitojosu sarunu par seksualo veselibu, piekriSanu un attiecibam
jauniesu vida. Saja platforma atradisi dazadus materialus, kas
palidzés labak izprast piekriSanas nozimi un tas lomu veseligas

attiecibas. Lai uzzinatu vairak, apmeklé vinu majaslapu: Visit here
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ZDRAVE VZTAHY

MODUL 3




UVOD K MODULU

Hey, vitaj v tretej kapitole! Podme sa rovno ponorit do tejto poriadne
zaujimavej témy - vztahy! Ludia su spolo¢enské bytosti (aspori vacsina z
nas). Pocas Zivota si vytvarame rézne druhy spojeni s inymi ludmi. S
niektorymi sme si velmi blizki, od inych sa radsej drzime €o najdalej. V
tejto kapitole sa pokusime pochopit rozdiel medzi roznymi typmi

vztahov, takze sa priprav a podme na to!

Budeme sa venovat otazkam ako napriklad:

« Coje to vztah?

Aky je rozdiel medzi priatelstvom a romantickym vztahom?

Ako si vSimnut varovné signaly v spravani inych ludi?

Ako su cervené vlajky spojené s nasilim?

Zobrazuje pornografia realitu?

A okrem toho rozbijeme niekolko mytov ako napriklad: ,ak chce ¢lovek
poznat moje hesla, znamena to, Ze ma miluje” alebo ,muzi a Zeny
nemo6zu byt len priatelia.

Mini spoiler: obe tieto tvrdenia su klamstva!
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Co ta ¢aka:

Kapitola 1: Vztahovy radar - to co je?
Naucis sa rozliSovat medzi priatelstvom, zalubenostou a vsetkym medzi

tym. pozrieme sa aj na to, ¢o to mbze znamenat pre teba.

Kapitola 2: Toxické? Ani ndhodou. Zdravé? Ano!
Zistis, ako rozpoznat red a green flags, skontrolovat vlastné vztahy a

podporit niekoho, kto méze byt v naro¢nej situacii.

Kapitola 3: Swipe s rozumom: ako internet skresluje lasku
Rozbalime, ako socialne siete, influenceri a pornografia ovplyvnuju

predstavy o vztahoch a telach, a ako si udrzat realitu.

Mensie upozornenie: Tato ¢ast sa dotyka aj citlivejSich tém, vratane
nechcenych zazitkov a prekracovania hranic. Je Uplne v poriadku, ak sa
pri niektorych Castiach budes citit neprijemne. Rob si prestavky, ked
potrebujes. Ty si urcujes, ako hlboko chces ist. M6zes premyslat,
pauznut, preskocit alebo sa k nieComu vratit neskér. Mas kontrolu nad
svojim procesom ucenia.

Tym, ze vstupujes do tohto modulu, si sucastou budovania kultury

vzajomného reSpektu, dovery a bezpecia — online, offline, vzdy.
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KAPITOLA 1

Vztahovy radar - to o je?
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TEORETICKY BLOK

Skola nie je len o hodinach, pisomkach a skupinovych projektoch.
Je to aj miesto, kde vznikaju niektoré z najdolezitejSich (a obcas

najkomplikovanejsich) vztahov v nasich Zivotoch.

Tu je par typov prepojeni, s ktorymi sa mozes pocas Skolskych rokov

stretnut:

e Priatelstva
To su ludia, s ktorymi sa smejes, sedis v lavici, posielas si memes o
druhej rano a obcas si navzajom vylievas srdce. Priatelstva mozu byt

velmi blizke a hlboké - alebo len pohodové a volné.

e Rodinné vztahy
Rodinu si nevyberas, ale aj tak tvori velku ¢ast tvojho zivota. Niektori
tinedzeri su so svojimi rodi¢mi alebo surodencami velmi blizko, ini... nie
uplne. Tak ¢i tak, tieto vztahy ovplyviuju to, ako vidime seba aj svet

okolo nas.

e Vztahy s ucitelmi a dospelymi
Ver alebo nie, dospeli v Skole nemusia byt len ti, ¢o davaju pravidla a
znamky. Niektori sa m6zu stat oporou, mentormi alebo bezpecnym

miestom, na ktoré sa da obratit, ked'je toho vela.
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e Spoluziaci, spoluhraci a ¢lenovia skupin
Nie kazdy, s kym si v kontakte, sa stane kamaratom, a to je ok. Niekedy
len pracujete na projekte alebo hrate v jednom time. Aj tak sa pritom
ucis komunikovat, spolupracovat a riesit konflikty. To su zru¢nosti, ktoré

vyuzijes cely zivot.

e Romantické vztahy - Crush alert!
Ci uz potajomky sniva$ o niekom pocas matiky, riesis ,¢o vlastne sme?*
situaciu, alebo prezivas svoj prvy vazny vztah - romantika pocas
Skolskych rokov méze byt ako horska draha. Vzrusujuca, chaoticka, mil3,
niekedy extrémne trapna... a matuca. A hej, to je normalne. Prave

zistujes, Co ti sedi a o nie.

Preco na tom zalezi:

Vsetky tieto vztahy ta nieco ucia: o komunikacii, hraniciach, dévere a o
tom, kym si v pritomnosti inych ludi.

Cim viac o sebe a o vztahoch vies, tym lahSie rozpoznas tie, ktoré ta

podporuju... a tie, ktoré ta skor vycerpavaju.

)¢
o
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VYZVA 1

Vytvor si svoj Dream Team

Si hlavnou postavou svojho zivota - a aj hlavna postava potrebuje svoj

tim. Tato aktivita je o tom, aby si zistil/a, kto je na tvojej strane a akym

sp6sobom ta rézni ludia podporuju.

Krok 1: Nakresli si svoj kruh

Vezmi si papier (alebo tablet) a nakresli velky kruh do stredu.

Do stredu kruhu napis ,JA pretoZe toto je tvoj Zivot a tvoj pribeh.

Okolo kruhu zacni zapisovat mena (alebo inicidly) ludi, ktori patria do

tvojej osobnej siete podpory. M6zu to byt napriklad:

kamarati

¢lenovia rodiny

ucitelia, tréneri, veduci krizkov

online kamarati alebo komunity

domace zvierata (dno, emocna podpora sa pocita!)

dokonca aj fiktivne postavy, ak ti pomohli citit sa pochopeny/a
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Krok 2: Prirad'im role
Napis si ku kazdému menu, aku rolu v tvojom zivote hra. Mozno jedna
osoba zastava viacero uloh? Predstav si ich ako svoj osobny ,support

squad.”

Priklady roli:

e Ten pocuvajuci - vzdy ta vypocuje

Hype kamarat- zdvihne ti naladu, ked'si dole

Radca - pomaha ti zorientovat sa v problémoch

Bezpecna zéna - pri nich sa citis pokojne a v bezpedi

Ten zabavny - rozosmeje ta, pomoze ti uniknit od stresu
e Zachranné lano - c¢lovek, na ktorého sa obratis, ked'je naozaj zle

Mob6zes si vymysliet aj vlastné nazvy!

Krok 3: Zamysli sa nad tym, ¢o vidi$S na svojej mape podpory:
e Je niekto, na koho sa spoliehas casto?
e Je niekto, s kym by si chcel/a znovu nadviazat kontakt alebo sa
zblizit?
e MaAs nejaké ,prazdne miesto“ - rolu, ktoru by si potreboval/a, ale
zatial ju nikto neplni?

« Co prinasas do ich kruhu ty?




Teoreticky Blok:

Nemusis vsetko zvladat sdm/sama.
Ked vies, na koho sa m6zes obratit a aky druh podpory ti vie dat, m6zes

sa citit istejSie, pevnejSie a viac prepojene s ostatnymi.

Ale teraz k tej naro¢nejsej Casti: ako zistis, ¢i mas niekoho rad/rada,

alebo ¢i ich milujes?

Mat niekoho rad zvycajne znamena, ze ti je s nimi prijemne: je zabava
byt spolu, rozumiete si a zalezi ti na nich. Ale laska? Ta ide hibsie.

Laska je, ked citi$ silné emocionalne prepojenie, ked'ti zalezi na Stasti
toho druhého rovnako ako na tvojom vlastnom a ked pri nich ostavas aj

v tazkych chvilach.

A dolezita vec: kamaratov mozes milovat tiez!

Nie kazda laska je romanticka alebo sexualna. Existuje laska medzi
najlepsSimi priatelmi, rodinna laska, alebo taka, ktora pésobi ako domov.
To, Ze niekoho milujes, eSte neznamena, ze s nim chces randit alebo mat

fyzicky kontakt - len to znamena, ze ti na nom hlboko zalezi.
A o ak zacnes nieco citit? To je uplne normalne! Pocity sa vedia objavit

necCakane a je to v poriadku. Délezité je vSimnut si ich, reSpektovat ich a

dat si Cas na to zistit, Co pre teba znamenaju.
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CHALLENGE 2

Co je pre teba naozaj ddlezité vo vztahu alebo priatelstve? Za ¢im si ako

Clovek stojis?

Podme to zistit tak, Ze si vytvoris svoju vlastni Pyramidu hodno6t!

NizSie je zoznam 20 hodnét.

Precitaj si ich a vyber 10, ktoré su pre teba najdolezitejsie.

Neexistuje spravna alebo nespravna volba, ide len o Uprimnost ku sebe.

Zoznam hodnoét:

Laska
Respekt
Doévera
Uprimnost
Priatelstvo
Vernost
Sloboda
Zabava
Laskavost
Empatia
Podpora

Zavazok
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» Komunikacia
» Nezavislost
e Rast

e Hranice

e Trpezlivost
e Pochopenie
o Akceptacia

e Zodpovednost

A tu je pyramida: (picture of a pyramid).

Teraz si vezmi svojich 10 vybranych hodn6ét a roztried ich do pyramidy so
4 Urovnami:

o Zaklad (4 hodnoty) - Su délezité, ale nie Uplne kltucové

« Dalsia Grove (3 hodnoty) - Uz sa priblizuju k tvojmu jadru

o Takmer na vrchole (2 hodnoty) - Velmi délezité

e Vrch pyramidy (1 hodnota) - Tvoja hodnota ¢islo 1. nieco, bez ¢oho

pre teba vztah alebo priatelstvo nefunguje

Ked pyramidu dokoncis, skus sa zamysliet:
e Preco som si vybral/a prave tieto hodnoty?
e Preco je ta uplne najvyssia pre mna najdolezitejsia?
e Vyzerala by tato pyramida inak, keby som myslel/a na romantického

partnera?
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Teoreticky blok:

Ci ide o najlepsieho kamarata, crush alebo vaZny vztah, jedna vec plati

vzdy: to, €o si cenis, ovplyviuje sposob, akym sa s ludmi spajas.

Ak ty aj druha osoba davate déraz na podobné veci, napriklad
uprimnost, reSpekt alebo slobodu - je jednoduchsSie navzajom si
rozumiet a vytvorit pevny, zdravy vztah.

Nemusite suhlasit vo vsetkom, ale spolo¢né kltucové hodnoty pomahaju

citit sa v spojeni viac videny/a, v bezpeci a podporovany/a.

A tu vstupuje do hry komunikacia. Otvoreny rozhovor o tom, €o je pre
teba doélezité (a pocuvanie toho, ¢o je dolezité pre nich), robi obrovsky
rozdiel. Pomaha predchadzat dramam, vyjasnit nedorozumenia a uistit

sa, ze ste na rovnakej vine.
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CHALLENGE 3
The Relationship Cake

Nie vSetky vztahy su rovnaké... a ver Ci nie, zdravy vztah je trochu ako

pecenie torty. (Ano, naozaj. A nie, nie je to len o tom Ze je to sladké.)

Predstav si, Ze si vytvaras vlastny recept na idealny vztah (romanticky

alebo priatelsky). Dopln tieto riadky:

Moja vztahova torta potrebuje:
e Velku porciu
e Dve salky
o Stipku
« Auplne ZIADNE

Bonus: Ak chces, nakresli to ako receptovu karticku alebo schému torty.

Preco na tom zalezi:
Rovnako ako pri torte, vztah méze zvonku p6sobit perfektne, ale vo
vnutri byt Uplne pokazeny. Preto je dolezité pozriet sa na to, z ¢oho je v

skutoc¢nosti ,upeceny".

Zdravé vztahy su postavené na skutocnych ingredienciach - nie len na

poleve.
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VYZVA NA KONIEC

Zrkadlo, zrkadlo - Kto som vo vztahoch?

Podme to otocit: prestarime premyslat len o tom, ¢o chces od priatela
alebo partnera...

Spytaj sa sdm seba: Aky priatel alebo partner som ja?

Najdi si tichy moment a zamysli sa. Potom Gprimne odpovedz na tieto
otazky (mozes si ich aj zapisat):

« Co prindsam do svoijich priatelstiev alebo vztahov?

o Ako prejavujem starostlivost, podporu alebo reSpekt voci inym?

e V ¢om by som sa mohol/mohla zlepsit?

Tato uloha nie je o dokonalosti — ide o uvedomeni si.

Cim viac sa o sebe dozvies, tym silnejsie mozu byt tvoje vztahy.
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KAPITOLA 2

Toxické? Ani néhodou! Zdravé? Ano!
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TEORETICKY BLOK

Vsetci vieme, Ze existuju rozne typy vztahov: romantické, kamaratske
alebo nieco medzi tym. Ale tu je velka otazka: su vSetky nase vztahy
naozaj pre nas dobré? Co v skuto¢nosti robi vztah funkénym, ¢i uz ide o
partnerstvo alebo blizke priatelstvo? A ako spoznat, ze vztah, ktory

kedysi posobil Uzasne... uz mozno az taky dobry nie je?

V tejto kapitole sa na tieto otazky pozrieme a pomozeme ti zistit, ako
vyzeraju zdravé vztahy, a ako rozpoznat tie, ktoré mézu skoér Skodit nez
pomahat.

Nezalezi na tom, aky vazny ten vztah je, Ci ide o crush, dlhodobé
partnerstvo alebo hlboké priatelstvo, vzdy by mali platit tieto veci: citis

sa v bezpeci, reSpektovane a vypocuto. Bodka.

Chces poznat tajny recept na zdravy vztah? Nie je to ziadna magia, ale je
silny. Tu je, ako ho vytvorit a byt jeho sucastou:

e Daj priestor slobode

Je skvelé travit spolu ¢as, ale nesmies sa pri tom stratit sdm/sama v
sebe. Pokracuj v tom, ¢o milujes, tvoje zaluby, tvoje ciele, tvoji ludia. A
daj ten isty priestor aj druhej osobe. Zdravy vztah umoznuje obom rast,

dychat a byt naplno samym sebou.
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e Hraj fér
Vztahy su timova praca. Zdielaj pozornost. Pocuvaj, rob kompromisy a
nechaj priestor pre oba hlasy. Hovor, ale uisti sa, Ze naozaj pocuvas aj ty.
Férovost znamena, Ze vystupujete ako rovni a spravate sa k sebe tak, aby

bolo jasné, Zze obaja mate hodnotu. Lebo ju mate.

o Respektuj hranice — svoje aj cudzie
Poznaj svoje limity a drz sa ich. Bud Uprimny/a v tom, Co ti je prijemné a
¢o uz nie. A ked'ti niekto iny oznami svoje hranice? Pocuvaj a reSpektuj

ich, aj ked'sa liSia od tvojich. Vzajomny reSpekt buduje skuto¢nu déveru.

e Bud doveryhodny/a a podporuj
Dovera nevznikd sama od seba, vytvara sa a dava. Bud niekto, kto
dodrziava slovo, je Uprimny a podporuje druhého v raste. Oslavuj jeho
uspechy. Stoj pri nom. A ocakavaj to isté spat. To je to, €o robi puto

silnym.

e Trénuj skutoc¢nu komunikaciu
Povedz, ako sa citis, jasne a s reSpektom. Necakaj, ze ti niekto bude citat
myslienky, ani nehrat hadanky. Pocuvaj, ked rozprava, aj ked'je to
naroc¢né. Komunikacia je obojstranna cesta, funguje len vtedy, ked do nej

obaja vstupuju s Uprimnostou a otvorenostou.
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Zhrnutie?

Ci uz je to laska, priatelstvo alebo nie¢o medzi tym, zdravé vztahy su
postavené na slobode, spravodlivosti, reSpekte, dovere a Uprimnom
rozhovore. Bud takym ¢lovekom, s ktorym by si chcel byt blizko.

Nech je to uprimné. Nech je to laskavé. Nech je to zdravé.
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VYZVA 1
Najdi Green Flags!

Mozeme sa porozpravat o vztahoch, o tych dobrych, zlych aj poriadne
cervenych vlajkach. Ale v tejto vyzve to otocime.
Tentoraz ide o hladanie zelenych vlajok — teda znakov zdravého a

reSpektujuceho vztahu. Green flags.

e Krok 1:
Pozri si toto video o zdravych vs. nezdravych vztahoch:

Naozaj si ho pusti, je kratke a velmi uzitocné.

e Krok 2:
Po videu rychly test:
Akych 5 filmov, serialov alebo knih ti napadne ako prvych? Nerozmyslaj

dlho, len si ich zapis.

» Krok 3:
A teraz to zacne byt zaujimavé:
Vidis v niektorom z tych pribehov zdravy vztah?
Ktoré posobia spravne, su plné reSpektu, dovery a dobrej energie?
Aké green flagssi v nich vSimnes? Je to sp6sob komunikacie? To, ze si

davaju priestor? Ze stoja jeden za druhym?

Stranka 124


https://www.youtube.com/watch?v=Gn7ZQ2x0cOE

Teoreticky blok:

Cim viac zelenych vlajok sa nau¢i$ rozpoznavat, tym lepsie si dokazes
budovat silné a zdravé vztahy aj v skuto¢nom zivote.

No nezabudajme ani na red flags.

Aby si ich vedel/a [ahSie rozpoznat, pozri sa na Teen Power and Control
Wheel (Koleso moci a kontroly v tinedZerskych vztahoch):

Pozri si ho tu

Toto ,koleso” nie je len obyc¢ajny obrazok — je to dolezity nastroj, ktory
ukazuje ré6zne spbésoby, ako mbze niekto pouzivat natlak alebo kontrolu
vo vztahu. Niektoré spravania m6zu na zaciatku posobit nenapadne

alebo ,nie az tak vazne®, ale casom sa mozu zmenit na nieco skodlivé.

Kazdy ,vysek® opisuje urcity typ kontrolujiceho spravania, ktoré moéze
Clovek pouzivat, aby ziskal moc nad svojim partnerom. Patria sem
napriklad:
e Emocionalne zneuzivanie (zhadzovanie, navodzovanie viny,
gaslighting)
 |zolacia (oddelovanie od priatelov, rodiny, konic¢kov a veci, ktoré mas
rad alebo rada)
o Vyhrazky a zastrasovanie (vyvolavanie strachu alebo pocitu

nebezpecia)
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e VyuzZivanie spoloc¢enského postavenia (spravanie sa nadradene
alebo doélezitejsie)

we

e Nadmerna Ziarlivost (hnev, ked' sa rozpravas s ostatnymi)

» Obvinovanie (vyvolavanie pocitu, Ze vSetko je tvoja chyba)

V centre pozornosti? Moc a kontrola. To je ciel vSetkych tychto prejavov
spravania - jedna osoba sa snazi vziat druhej slobodu, sebavedomie

alebo bezpecnost.

TeeN Power AND CoNTROL WHEEL

VIOLENCE

RQ&EER!EMOTIONAL
PEER PRESSURE: Putting her/him down.
Threatening to expose Making her/him feel bad
JOMEoNE's w-:-aknes; or about her or himself,
spread rumors. Telling Mame calling. Making

rﬁal_icicms lies about an her/him think she/he's
individual to peer group. crazy. Playing mind
games. Humiliating one
another. Making
her/him feel guilty.

ISOLATION/EXCLUSION:
Controlling what another does,
who the/he sees and talks to,
what she/he reads, where she/he
goes. Limiting outside
involvernent. Using jealousy

to justify actions

USING SOCIAL STATUS:
Treating her like a servant.
Making all the decisions.
Acting like the “master of the
castle.” Being the one to
define men's and women's
rales,

TEEN
POWER
AND
CONTROL

INTIMIDATION:

Making someone afraid

SEXUAL COERCION:
Manipulating or making threats
to get sex. Cetting her

pregnant. Threatening to take
the children away. Getting
someone drunk or drugged
to get sex.

by using looks. actions.
gcstur!:s. Smashing things.

estroying property.
Abusing pets. Displaying
WEAPONS.

THREATS: MINIMIZE/DENY/
Making and/or carrying BLAME:
out threats to do some- Making light of the abuse

thing to hurt another, and not taking concerns

Threatening to leave, to about it seriously. Saying
commit suicide, to report the abuse didn't happen.
her/him to the police. Shifting re;ﬁonsibility for
Making her/him drop abusive behavior, Saying

c;har%ei. Making her/him she/he caused it,
do illegal things.

VIOLENCE

Stranka 126



VYZVA 2
Najdi Red Flags!

Dobre sa pozri na koleso.
Spomen si na tych 5 seridlov, knih alebo filmov, ktoré si vymenoval/a
predtym.
e Dokazes v tychto pribehoch najst niektoré z varovnych signalov
spravania?
o Ktoré postavy sa snazia ovladat alebo manipulovat s ostatnymi?
e Ako tieto ciny ovplyvnuju ludi okolo nich?

e Boli tam naznaky, ze sa veci casom zhorsuju?

A teraz otoéme otazku:
e Co sa malo stat namiesto toho?

» Ako by mohol v tychto situaciach vyzerat zdravsi a uctivejsi vztah?
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Teoreticky Blok

Nebezpecné na Cervenych vlajkach je to, ze ¢asto zacinaju nenapadne.
Niekto si mozno utahuje z toho, €o nosis, zacne byt trochu prilis Ziarlivy,
alebo sa pokusi rozhodovat o tom, s kym travis cas.

Najprv to nemusi posobit vazne. Ale ak sa takéto spravanie opakuje a
stupnuje, moze pomaly ovladnut cely vztah a viest k emocionalnemu,

slovnému, alebo dokonca fyzickému ¢i sexualnemu nasiliu.

Kontrolujuce spravanie nie je prejav lasky - je to prejav moci.

A nikdy to nie je v poriadku.

Cervené vlajky nie st vzdy jasné, no ak vie$, na ¢o si davat pozor, mozes

ochranit seba aj ludi, na ktorych ti zalezi.

Tvoje pocity su platné. Tvoje hranice su dolezité.

A zasluzis si vztahy, v ktorych sa citis v bezpeci, podporene a silno.
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VYZVA 3

Tu je Uloha: predstav si, ze ti kamarat rozpraval tento pribeh... Dokazes v

nom najst varovné signaly?

,Reagujem prehnane?“ - Kratky pribeh
Tak... chodim s Jayom uz nejaky ¢as a neviem... Mozno len zbytoc¢ne

dramatizujem, ale posledné dni je to zvlastne.

Jay bol na zaciatku strasne mily, stale mi pisal, hovoril, ako velmi ma ma
rad. Ale teraz, ked neodpisem hned, uplne spanikari. Dostavam spravy

typu: ,Kde si??“ alebo ,Ignorujes ma?“

Nepaci sa mu ani moja najlepsia kamaratka. Povedal, ze je faloSna a snazi
sa nas rozhadat, takze som s riou prestal travit ¢as. Je to takto

jednoducho menej komplikované.

Niekedy sa snazim rozpravat o tom, ¢o mi vadi, ale Jay povie, ze som
prilis citliva alebo Ze prehanam. Potom sa urazi a povie, Ze mi na hom
nezalezi, a nakoniec sa ospravedlnujem aj vtedy, ked'si nie som ist3, Ze

som urobila nieco zlé.
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Hadame sa teraz ¢astejSie. A ked sa o tom snazim hovorit, Jay len povie,

Ze to ,zbytocne nafukujem alebo Ze ,zas robim dramu®.

Nie je to tak, ze by bol Jay vyslovene zly... Len sa citim akosi zaseknuta.

Ale mozno je to vo vztahoch normalne.

Otazky na zamyslenie po pribehu:
o Aké myslienky alebo pocity sa objavili, pri Citani pribehu?

» Ako reagovat, ak by ti toto povedal kamarat/ka?
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VYZVA NA KONIEC

Pomahat nie je o tom, vyriesit niekomu Zivot - ide o to, aby si bol tu pre

nich bol/a sp6sobom, ktory podporuje a je bezpecny.

Naozaj pomaha:

e Pocuvat bez sudenia - Nechaj ich hovorit. Ver im. Netla¢ na nich,
neobvinuj ich a nehovor veci ako ,ved som ti to hovoril/a.“

e Zameraj sa na ich pocity - Spytaj sa, ako sa citia. M6zes povedat: ,To
znie fakt tazko. Ako to prezivas?“

e Ponukni podporu, nie natlak - Namiesto ,musis sa s nimi rozist*
skus: ,Nemas dovod citit sa takto, som tu pre teba, nech sa
rozhodnes$ akokolvek.*

o Respektuj ich rozhodnutia - Mozno eSte nie su pripraveni odist, a to
je v poriadku. Délezité je, aby vedeli, Ze sa na teba mézu spolahnut.

e Vediet, kam sa obratit po pomoc - M6zes im ponuknut pomoc pri
kontakte s déveryhodnym dospelym, Skolskym poradcom alebo

linkou pomoci.

Zamysli sa nad pribehom, ktory si cital predtym, alebo nad niekym, koho
poznas a kto sa trapi v toxickom vztahu, a skis odpovedat:

o Aké signaly v tebe vyvolavaju obavy o danu osobu?

o Ako by si s nou otvoril rozhovor podpornym a nesudiacim

sp6sobom?
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« Co by si mohol povedat, aby si ukazal, Ze ti na nich zalezi, bez toho,
aby si na nich tlacil?
e Na koho by ste sa mohli obratit (ucitel, poradca, linka dévery), ak by

ste mali pocit, Ze vas priatel je v nebezpecenstve?
Napokon, nemusis byt hrdina ani mat vSetky odpovede. Uz len to, ze sa

ukazes, vypocujes si ich a budes sa o nich starat, méze mat obrovsky

vyznam. Byt tym priatelom? To je silné.
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KAPITOLA 3

Swipe s Rozumom:

Ako Internet skresluje lasku
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TEORETICKY BLOK

Byt online s priatelmi, rodinou a celym svetom méze byt naozaj zabavné.
Uprimne povedané, dnes sa tam odohrava velka cast Zivota.

Problém je v tom, Ze velmi lahko za¢neme verit, Ze to, ¢o vidime na
internete, je to, ako by vSetko malo vyzerat. Dokonalé Zivoty, dokonalé
teld, dokonald zabava - stale dokola. Ziskavanie lajkov a videni m6ze byt
chvilu prijemné, no zaroven sa po prechadzani feedu mézeme citit

smutne, vynechani alebo akoby sme neboli dost dobri.

A to nie je vSetko. Socialne siete nie su pIné len peknych fotiek a
pribehov. Vies o tom, ze podla nedavneho vyskumu az 70 % tinedzerov
videlo na socialnych sietach skutocné nasilie? Redlne bitky, utoky, ludi,
ktori si navzajom ublizuju. Takyto obsah sa Siri rychlo, aj ked ho aktivne
nevyhladavas. Casté sledovanie takychto videi mdZe vaZzne ovplyvnit
psychiku, vyvolavat Uzkost, pocit nebezpecia a dokonca sposobit, ze

nasilie zaCne po6sobit ako nieco normalne - hoci nie je.

Socialne siete m6zu zmenit tvoju naladu bez toho, aby si si to
uvedomil/a. Mozog si vSetky tie prispevky a pribehy uklada, akoby islo o
realitu. Postupne sa méze stat, Zze zacnesS porovnavat svoj skutocny zivot
s vystylizovanymi, prehnanymi alebo negativnhymi momentmi z internetu,

aj ked su upravené filtrami, nacvicené alebo Uplne nepravdivé.
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 Influenceri a algoritmy
Niektori influenceri su inSpirativni. Ini uz menej. Mézu propagovat
nerealistické Standardy tela, nezdravé vztahy alebo dokonca nebezpecné
spravanie len kvoli sledovanosti. To nie je tvoja chyba, no je dobré byt si

vedomy/a, aké posolstva denne prijimas.

e Vnutorny obraz tela: never vsetkému, co vidis
Medzi filtrami, aplikaciami na Upravu a vyberovymi momentkami je to, ¢o
vidis online, zriedka cela pravda. Ak sa pristihnes pri porovnavani svojho
tela, pleti alebo Zivota s niekym na feede, urob krok naspat. Tvoja
hodnota nezavisi od lajkov, sledovatelov ani od toho, ¢i vyzeras ako

niekto iny.

e Online randenie? Je to zlozité
Mozno si ty alebo tvoji kamarati skusali randenie cez aplikacie, alebo ste
len zvedavi. Takéto prostredie vSak moze byt rizikové. Ludia nie su vzdy
tym, za koho sa vydavaju, a lahSie sa da dostat pod natlak robit veci, s
ktorymi nie si v pohode. Chran svoju energiu, osobné informacie a

hranice komfortu.

e Nezabudni na svoju superschopnost: kritické myslenie
Socialne siete su plné obsahu, ktory chce pritiahnut tvoju pozornost,
niekedy extrémnym, faloSnym alebo toxickym sp6sobom.

Preto je tvojim najlepSim nastrojom kritické myslenie.

Stranka 135



Poloz si otazku:
e Snazi sa ma tento prispevok vyvolat v neistote alebo strachu?
e Je tento autor Uprimny, alebo sa len snazi ziskat lajky?

e Suhlasim s tymto posolstvom, alebo som si nan zvykol?

Cim viac sa zastavi$ a kladie$ otazky, tym vacsiu kontrolu mas nad tym,

co ta skutocne ovplyvnuje.
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VYZVA1
Identifikuj Momenty Gaslightingu

Uz si niekedy mal/a pocit, ze ti niekto prekruica slova alebo ta nuti
pochybovat o tom, ¢o vies, Ze je pravda?

To je gaslighting - zakerna psychologicka hra, pri ktorej sa niekto snazi
zmanipulovat tvoju mysel a donutit ta spochybnit samého/samu seba.
Casto sa to deje vo vztahoch, a to aj online, kde sa ludia mézu skryvat za
obrazovkou a manipulovat alebo kontrolovat. Ci uz cez spravy, socialne
siete alebo chaty, gaslighting ta m6ze nechat s pocitom zmatenosti,

izolacie, alebo dokonca presvedcit ta, ze si problém ty.

Ale neboj, zvladnes to! Podme si nacvicit detektivne zru¢nosti tym, ze
odhalime takéto momenty v znamych pesnickach a filmoch, aby si ich

vedel/a rozpoznat a chranit sa aj v redlnom zivote.

Vypocuj si pesnicku a oznac, kde sa objavuje gaslighting spravanie:
Song:

Vies pomenovat dalSie priklady v pesnickach, filmoch alebo serialoch?
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Teoreticky blok:

Kratke odpovede o gaslightingu.

Pesnicka: Text opisuje toxicky vztah, v ktorom jeden ¢lovek popiera
svoje nasilné spravanie a donuti toho druhého citit sa vinnym za cely
konflikt.

Rozpoznat gaslighting je prvy krok k tomu, aby si sa ochranil/a.

Pamata;j:
e Doveruj svojim pocitom a vnimaniu reality.
e Nastav si hranice voci ludom, ktori ta matu alebo manipuluju.
o Ak mas pocit, ze na teba niekto pouziva gaslighting, obrat sa na

priatelov, rodinu alebo déveryhodného dospelého.
Ked porozumies tomu, ¢o gaslighting je a vies ho rozpoznat, dokazes sa

vo vztahoch pohybovat bezpecnejsie a sebaistejsie.

Bud'v strehu, bud informovany/a a vzdy si ver.
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VYZVA 2
Ideme sa rozpravat' o porne

Porno je vSade online, ale neukazuje, ako vyzera skutocna laska, reSpekt
alebo suhlas. Vela z neho je nasilné, falosné alebo jednostranné. Ak sa
ucime o vztahoch z porna, dostaneme velmi skreslenu verziu reality. Aj

to moze vazne ovplyvnit ako vnimame ostatnych a seba samého.
Vyzva: ,Co je skutoéné a ¢o nie?"

Strnastro¢na Luka zacala pozerat porno na svojom teleféne pred
niekolkymi mesiacmi. Najprv to bolo len zo zvedavosti, jej priatelia o tom
zartovali a zdielali odkazy pocas obednajsej prestavky. Teraz si vSak
vSima nie€o zvlastne. Sposob, akym sa ludia spravaju v porne, zacina
formovat to, ¢o ocakava od flirtovania, randenia, dokonca aj bozkavania.
Pristihne sa pri myslienkach ako ,dievc¢ata by sa mali spravat takto“ alebo

J<takto by mal vzdy vyzerat sex".
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Jedného dna, pocas skupinového chatu, niekto posle klip, ktory Luku
znepokoiji. Je drsny a agresivny. VSetci sa smeju, ale ona nevie, €o

povedat. Za¢ne sa pytat:
e Je toto to, ¢o ludia naozaj chcu v realnom zivote?
e Ak toto vSetci pozeraju, mala by som s tym jednoducho suhlasit?
e Preco sa citim divne kvoli nieComu, ¢o moji priatelia povazuju za

vtipné?

Teraz je rad na tebe.

Premyslaj o tom:
e Ako porno ovplyvni Lukovo zmyslanie o vztahoch a sexe?
o Co by si urobil/a na jej mieste?

e Preco by porno mohlo dat ludom nespravnu predstavu o sexe, Ucte a

vztahoch?
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Teoreticky blok

Budme v realite - porno je skor ako predstavenie nez skutoc¢ny zivot.
Ludia v porne ¢asto nosia silny mejkap, maju oblecenie napoly odhalené
kvoli ,vzhladu® a zaujimaju nerealistické pézy, ktoré su skor o kamere ako
o skutoc¢nom pohodli.

Takmer neexistuje ziadna komunikacia, nikto nehovori o suhlase,
hraniciach alebo o tom, ¢o sa im paci alebo nepaci. Zriedkakedy vidite
pouzivat konddmy alebo inti ochranu a stonanie a reakcie? Uplne
prehnané alebo predstierané.

Navyse, scény trvaju ovela dlhSie, ako je pre vacsinu ludi realistické. Vela
porna tiez zobrazuje drsné alebo nasilné spravanie, najma voci Zzenam,
ale preskakuje, Ci s nim niekto suhlasil, ¢im sa zda byt normalne, ked'je to
v skuto¢nosti nebezpecné bez skutoc¢ného suhlasu. Vsetko je zostrihané
a napisané tak, aby vyzeralo urcitym sposobom, nie aby ukazalo, ako

vyzera skutocny, uctivy a prijemny sex.
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VYZVA 3
Nefiltrovana Pravda

e Krok 1:

Pozri si toto video o obraze tela na YouTube: tu

e Krok 2:
Po videu si daj chvilu na rychle zamyslenie:
Co formovalo tvoju predstavu o tom, ako by malo tvoje telo vyzerat?
Je to rodina, priatelia, Instagram, TikTok, YouTube, Facebook - alebo
nieco iné?
Bud k sebe uprimny/a. Prva odpoved, ktora ti pride na mysel, méze vela
prezradit o tom, odkial pochadza tvoj obraz tela. A ked to vieS, m6zes

zacat rozhodovat, ¢i ti to pomaha alebo skodi.

e Krok 3:
Rychlo prebehni svoj feed, len sa nezabudni vratit!
Aké typy postav si vSimnes v prvych piatich reels alebo videach, ktoré
uvidis? Su vSetky podobné, alebo ukazuju rozne tvary a velkosti? Sleduju

urcité rodové stereotypy? VSimaj si a skus zistit, aké vzory objavis!
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VYZVA NA KONIEC

Strnastro¢ny Alex si zacal online chatovat s niekym, kto sa mu zdal
naozaj mily. Najprv sa rozpravali o hudbe, konic¢koch a Skole, presne ako
to robia priatelia. Coskoro mu viak tato osoba zacala klast osobnejsie a
intimnejSie otazky o Alexovom tele, posielala mu ¢udné komplimenty a
snazila sa ho presvedcit, aby ich rozhovory udrzal v tajnosti. Alex sa citil

zmateny a nevedel, ¢i je to normalne alebo bezpecné.
Tvoja vyzva: ,Doveruj svojim instinktom*“

Ak sa niekedy online rozpravas s niekym, kto:
e Chce tvoje rozhovory udrzat v tajnosti
o Nuti ta, aby si zdielal fotografie alebo osobné udaje
» Vyvolava v tebe neprijemné alebo zmatené pocity - mézu to byt

priznaky groomingu.
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Co mozes urobit?
e Prestan odpovedat a zablokuj si danu osobu, ak mo6zes.
e Povedz to dospelej osobe, ktorej veris - napriklad rodicovi, ucitelovi
alebo poradcovi.

o Pamataj si: Mas pravo povedat nie a chranit si svoje sukromie.
Zamysli sa nad tym:
Citil si sa niekedy online pod tlakom alebo neprijemne? Co by si urobil/a,

keby sa to stalo znova?

Tvoja bezpecnost je vzdy najdolezitejsSia. Nikto by ti nemal davat pocit

nebezpecia ani ta oklamat, aby si robil veci, ktoré nechces.
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KONIEC MODULU

Zastav sa na chvilu a zamysli sa. Zaskrtni tie veci, ktoré su pre teba

pravdivé, alebo o ktorych chces viac premyslat.

Bezpecnost na internete

Viem, ako nahlasit alebo zablokovat niekoho, kto mi spésobuje pocit
nebezpecia.

Dvakrat si premyslim, nez zdielam osobné fotky alebo informacie
online.

Mam nastavené sukromie v aplikaciach a viem, ako ho pouzivat.
Hovorim s déveryhodnym dospelym, ked som vidim nieco online, ¢o

vyzeralo zle.

Gaslighting a digitalna kontrola

Rozpoznavam varovné signaly, ako ked niekto kruti fakty, popiera, ¢o
povedal, alebo ma nuti spochybnovat svoju pamat.

Viem, Ze nie je v poriadku, aby niekto kontroloval, s kym hovorim
alebo €o zverejiujem.

Doverujem svojim pocitom, ak sa niekto snazi, aby som sa citil vinne
alebo blaznivo nie len online.

Viem, ze m6zem hovorit s niekym, ak sa citim emocionalne

manipulovany/a alebo tlaceny/a.
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Pornografia a sexualny obsah
e Chapem, Ze porno nie je to isté ako skutocné vztahy alebo sex.
e Viem, Zze porno Casto vynechava suhlas, reSpekt a emocionalne
spojenie.
e Naucil/a som sa, Ze moja hodnota nezavisi od toho, ako ,sexi“
vyzeram alebo sa spravam.
e Je v poriadku, ked poviem ,nie“ sledovaniu alebo zdielaniu

sexualneho obsahu.

Vhnimanie tela a socialne média
e Pripominam si, Ze vela toho, ¢o vidim online, je filtrované alebo
upravené.
e Sledujem ludi, ktori ma podporuju a robia mi dobre, nie tych, ktori
ma robia neistym.
e Nesutazim s telom alebo zivotom inych na socialnych médiach.

* Viem, ze moje telo je hodnotné také, aké je.

Kritické myslenie
e VsSimam si, ked sa pre obsah vo feede citim nepohodlne, aj ked
neviem presne preco.
e Zastavim sa a premyslam, Ci je nieCo skutocné, prehnané alebo len
ur¢ené na ziskanie pozornosti.
e Pytam sa otazky ako: ,Kto ziska najviac z tohto prispevku?“ alebo

,Aky odkaz to naozaj posiela?”

Nezabudni: NemusiS mat vSetko hned vyrieSené. Uz samotna vSimavost

je silny prvy krok!
Stranka 146



Zdroje typu ,,Chcem skumat’ hlbsie*

Behind Our Screen
Platforma, kde mo6zu tinedzeri zdielat svoje online skisenosti a ucit sa
od ostatnych.

Navstiv tu

THE GENDER TALK.
Vzdelavanie o rodovej rovnosti, psychickej pohode, sexualite a afektivite
od raného veku.

Navstiv tu
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ZAVER

Dokazal si to.
Dokazala si to.

Pozri sa na seba, prepracoval/a si sa cez vyzvy tykajuce sa tvojho tela,
hranic, suhlasu a vztahov. Premyslal/a si o svojich hodnotach,
precvic¢oval/a naro¢né rozhovory a vybudoval/a zru¢nosti, ktoré ti
posluzia omnoho dalej nez tieto stranky.

Ale vies ¢o? Toto vlastne nie je koniec. Skér by sa to dalo nazvat...

zaciatok.
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Co teraz?

Rozhovory, ktoré sme zacali medzi sebou? Pokracuj v nich. Tvoje
hranice? M6zu sa menit a posuvat, ako rasties a to je uplne v poriadku.

Zrucnosti, ktoré si precvicil? Pouzi ich. Otazky, ktoré este mas? Pytaj sa.

Nemusis mat vSetko Uplne vyrieSené. Nikto nema. Ani influenceri na
tvojom feede, ani dospeli vo tvojom Zivote, ani ludia, ktori posobia

sebavedomo. Vsetci sa len uc¢ime, ako ist Zivotom krok za krokom.

Este posledna vec...

Svet sa ti moze snazit nahovorit, Ze rozpravat o telach, suhlase a
vztahoch je trapne alebo by sme sa mali hanbit.
To nie je tvoja chyba, to je chyba sveta, ktory sa eSte len uci viest tieto

rozhovory otvorene a Uprimne.

Tym, Ze si preSiel tymto sprievodcom, si uz sucastou tejto zmeny.
Budujes kulturu, kde tieto témy nie su hanlivé tajomstva, ale bezna
sucast bytia ¢lovekom.Kde suhlas nie je trapny, ale prejav starostlivosti.

Kde teld nie su dokonalé, ale zasltzia si Uctu.

To je naozaj silna vec.
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Pokracuj

Zostanme zvedavi. Budme laskavi, k sebe aj k ostatnym. Déverujme
svojej intuicii. Pytajme sa otazky. Nastavujme hranice. Oslavujme svoj
rast.

A pamataj: mas vsetko, ¢o potrebujes, aby si zvladol ¢okolvek, ¢o pride.

Zvladnes to.

Potrebujes podporu? Zdroje uvedené v tomto sprievodcovi su tu vzdy
pre teba. Rovnako aj doveryhodni dospeli, poradcovia a priatelia, ktorym

na tebe zalezi. Nikdy v tom nie si sam.

Pripraveny/a na to, ¢o pride?

Svet ¢aka na Gzasnu osobu, ktorou sa stavas.

Spolufinancovany
Eurépskou Uniou
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