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UvobD

Uvod do Skolitelskej priru¢ky SHER-Y

Komplexny sprievodca vzdelavanim v oblasti sexualneho zdravia

mladeze.

Prirucka SHER-Y bola vyvinutd na pomoc pracovnikom s mladezou a
lidrom v celej Eurdpe pri poskytovani inkluzivneho, praktického a
podporného vzdeldvania v oblasti sexudlneho zdravia pre mladez vo
veku 15 -17 rokov. Zalozena na empatii, dokazoch a inovaciach, tato
prirucka reaguje na rastucu potrebu komplexnych nastrojov, ktoré riesia

skuto¢né problémy, s ktorymi sa dnes dospievajuca mladez stretava.



Tato lahko pouzitelna modularna pomdcka obsahuje kompletny Skoliaci
program, Manual pre Peer Edukatorov a Prirucku mentorstva - a tym
poskytuje Struktirovanu podporu pre profesionalov aj rovesnickych
lektorov. Pomo6cka SHER-Y kladie déraz na rovesnicku facilitaciu a
zazitkové ucenie, podporuje sebavedomie, vedomé rozhodovanie a
reSpektujuci dialég ohladom puberty, sexualneho zdravia, suhlase,

vnimani vlastného tela a zdravych vztahoch.

Ci uz pracujete v $kole, v mladeznickom centre alebo komunitnom
prostredi, tdto pomocka vam ponuka pripravené stretnutia, kreativne
aktivity a nastroje na reflexiu, ktoré sa daju prispésobit potrebam vasej
skupiny. Pomaha vytvarat bezpecné priestory, kde sa mladi ludia citia byt

videni, vypocuti a maju moznost robit zdravé rozhodnutia.

Vyuzitim priru¢cky SHER-Y sa pripojite k hnutiu, ktoré sa venuje inklazii,
rozmanitosti a kultirne citlivému vzdelavaniu - v stlade s hodnotami
programu Erasmus+. Spolo¢ne tak mézZzeme pestovat zdravsie a

informovanejsie generacie.



SPOZNAVANIE SVOJHO TELA

MODUL 1
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UvOD

Vitajte v module ,Porozumenie nasim telam®. Tu najdete bezpecny a
podporny priestor pre mladez na zistenie toho, ¢o sa skuto¢ne deje vo

vnutri aj mimo ich tela poc¢as dospievania.

Tento modul je navrhnuty tak, aby prelomil ml¢anie a stigmu okolo
puberty, sexualneho zdravia a vnimania nasho tela. Poskytuje mladezi
jasné fakty, uprimné vyjadrenia a prilezitosti na zamyslenie sa nad
svojimi pocitmi a zazitkami, aby mohli vo svojom tele rast s istotou,

sebauctou a laskavostou.

Ako pracovnik/cka s mladezou je vasou ulohou viest ich délezitymi
otazkami a niekedy aj trapnymi rozhovormi a uistit sa, ze kazdy mlady
Clovek vie:

Nase telo je nas domov - zasluzi si starostlivost, reSpekt a pochopenie.



PREHLAD OBSAHU

Kapitola 1: Puberta a telesné zmeny

V tejto kapitole mladi ludia objavuju, ¢o sa naozaj deje s ich telami,
myslami a pocitmi pocas puberty. Ako pracovnik/¢ka s mladezou im
pomédZete pochopit nie len ocividné telesné zmeny ako rast chipkov,
vyvin prsnikov, menstruaciu a vlihké sny - ale aj to, ¢o sa deje vo vnutri,

vratane toho, ako funguje a ako sa vyvija reprodukcény systém.

Ide tiez o sprevadzani silnymi pocitmi: vykyvmi nalad, novymi bariérami
okolo ich sukromia, zaujmom a pritazlivostou, ¢i odhalovanim ich
meniacej sa identity. Cielom je pomoct kazdému mladému ¢loveku
reSpektovat jedinecny ¢asovy harmonogram ich tela a citit sa normalne

bez ohladu na to, ako skoro alebo neskoro sa zmeny vyskytnu.



Kapitola 2: Sexualne zdravie

Tato kapitola nadvazuje na vedomosti o ich vyvijajucich sa telach a
pridava skutocné poznatky o sexualnom zdravi bez stigmy. Nielen o tom,
ako ho chranit, ale aj ako mu rozumiet a vazit si ho.

Prevediete ich jasnymi faktami o antikoncepcii, pohlavne prenosnych
chorobéach a o tom, ako sa starat o svoje reprodukéné zdravie. A o je
velmi dblezité, pomozete im pochopit, ze sexualne zdravie spociva v tom
citit sa pohodlne vo svojom vlastnom tele, vediet, ¢o je bezpecné a
prijemné, pricom budu schopni otvorene komunikovat a robit

rozhodnutia, ktoré zodpovedaju ich hodnotam.

Ide o viac nez len prevenciu tehotenstva alebo chorob - vyvracanie
mytov, odhalovanie dezinformacii, podporu sebavedomia na kladenie
otazok, uprimny rozhovor a reSpekt pre samého seba aj ostatnych.
Pripomernite im, Ze nemusia byt sexualne aktivni na to, aby sa starali o
svoje sexualne zdravie. Vedomie toho, ako ich telo funguje teraz, im
pomo&ze urobit zdravé a reSpektujuce rozhodnutia neskor v zivote. To
zahrna aj prezivanie dovery, potesSenia a spojenia, ked pre nich nastane

ten spravny cas.

Poznamka pre vas: V niektorych zdrojoch mézete vidiet pouzity termin
STD (pohlavne prenosna choroba). Dnes je termin STI (pohlavne
prenosna infekcia) beznejsi a uprednostriovany - pretoze mnohé infekcie
nesposobuju zjavné priznaky alebo ,choroby®, ale stdle sa mézu prenasat

a malo by sa o nich hovorit otvorene a bez hanby,



Kapitola 3: Vnimanie tela a sebavedomie

Tu sa zameriate na to, ako sa mladi ludia citia pri pohlade do zrkadla - a
preco sa tak citia. Tato kapitola im pomoze odhalit, ako socialne média,

reklama a rodové normy formuju ich sebavedomie.

Vasou ulohou je poméct im odhalit nerealistické Standardy krasy, Celit
natlaku na ,zapadnutie do skatulky“ a vytvorit nastroje pre pozitivny
vnutorny rozhovor. Pomozete im prijat rozmanité teld - svoje vlastné aj
cudzie. A tiez pochopit, ze sebavedomie prameni z reSpektovania a

starostlivosti o seba samych takych, aki su.



CIELE MODULU

Po absolvovani tohto modulu budud mladi ludia schopni:

» Pochopit, ako funguje puberta - fyzicky, emocionalne a hormonalne.

o Uvedomit si, ze kazdé telo sa vyvija vlastnym tempom a Ze rozdiely
su normalne.

e Otvorene hovorit o témach sexualneho zdravia, ako je menstruacia,
sexualne sny, antikoncepcia, pohlavne prenosné choroby bez hanby.

e |dentifikovat myty a dezinformacie o sexe a reprodukénom zdravi a
vediet, ako najst spolahlivé informacie.

o Zamysliet sa nad vlastnym vnimanim tela a spochybnit nerealistické
alebo skodlivé standardy rovesnikov a médii.

e Budovat resSpekt k vlastnému telu a k ostatnym, podporovat

otvorenost, sebavedomie a zdravé rozhodnutia.

Poznamka pre Skolitelov: Tento modul sa viac zameriava na pocity,
vnimanie seba samého a zdravé postoje nez na detailnu biolégiu, ako je

menstruacny cyklus alebo hormonalne funkcie.

Ak vasa skupina ziada hibsie detaily v oblasti biologie, uistite ich, ze
zvedavost je dobra a Ze tieto témy neignorujete. Nasmerujte ich na

presné a jasné zdroje, aby ziskali ¢o najlepsSie informacie.



Kam ich nasmerovat:
o BBC Bitesize - Puberta a reprodukéné zdravie

e https:/amaze.org
o https:/kidshealth.org/en/teens/puberty.html

Extra tip: Ak mate Cas a zaujem, mozete si zopar z nich pozriet spolu
alebo si vytlacit jednoduchy diagram pre kontext. Nepocitujte ale natlak,

nerobite prednasku z biolégie. Vasim hlavnym cielom je udrzat

bezpecnu, otvorenu komunikaciu bez hanby.



https://www.bbc.co.uk/bitesize/guides/znxnscw/revision/6
https://amaze.org/
https://kidshealth.org/en/teens/puberty.html

MODUL 1, KAPITOLA 1

Puberta a telesné zmeny




TEORIA

NizSie uvadzame jasné pokyny, ktoré mozete pouzit pri predstavovani
kazdej kapitoly vasej skupine. Tieto ¢asti vdm pomozu vysvetlit ,preco’,
,0" a ,ako“ jednoduchym jazykom a nastavit tak podporna atmosféru

pre otvorenu konverzaciu.

Puberta je stadium, kedy telo, mozog a pocity mladého cloveka
prechadzaju velkymi zmenami, aby sa z dietata stali dospelymi. Riadia ju
hormony, ktoré su opisané ako drobni poslovia hovoriaci ¢astiam tela,
kedy maju rast, vyvijat sa a menit. Casovy os puberty kazdého ¢loveka je

ind. Niektori zac¢inaju mladsi, ini starsi a to je Uplne normalne.

Porozpravajte sa o fyzickych zmenach, ktoré si mézu vSimnut:
e Rast ochlpenia na novych miestach (podpazusie, ohanbie, nohy,
niekedy tvar alebo hrudnik).
» Vyvoj prsnikov, ktory moéze prebiehat nerovhomerne.
e Rychly rast - do vysky, nové krivky alebo svaly.
e Zmena alebo mutacia hlasu.
e Mastna pokozka, pupienky a novy telesny zapach.

o Zmena velkosti alebo vzhladu genitalii.



Vysvetlite aj emocionalne zmeny:
» Vykyvy nédlad: pocit stastia, smutku alebo hnevu bez jasného
dovodu.
e Tuzba po vac¢som sukromi alebo nezavislosti.
» Nové pocity pritazlivosti alebo zvedavost ohladom lasky a vztahov.

e Obavy zo zapadnutia alebo z vyzerania ,normalne“.

Objasnite, zZe puberta tiez ,prebudza“ reprodukény systém:

e Pre tych s vaje¢nikmi a maternicou sa zacina menstruacny cyklus -
menstruacia je normalnou sucastou toho, ako sa telo pripravuje na
mozné tehotenstvo.

e Pre tych so semennikmi sa zac¢ina produkcia spermii - ¢o moéze viest

ku vihkym snom (uvolfiovanie spermii pocas spanku).

KlGcova informacia: Puberta neznamena ,pripravenost na sex” - telo sa
len uci nové veci. Uistite mladych, ze vSetky tieto zmeny si normalne,
sukromné a nie je sa za ¢o hanbit.

Povzbudte ich, aby boli k sebe laskavi, reSpektovali tempo svojho tela a

otvorene sa rozpravali, ak maju obavy alebo su zvedavi.






Modul 1, Kapitola 1, Aktivita 1

Nazov stretnutia: Pubertalny jukebox: Pomenujte vas zazitok

Typ aktivity:
o Kreativna skupinova reflexia

e Vedena diskusia
Trvanie: 55 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Velké harky papiera alebo flipchart
e Fixy alebo pera
e Vytlacené sablony playlistov (alebo prazdne papiere A4 s 5
polickami na piesne)
e Reproduktor (volitelné, pre ambientnd hudbu)
e Priestor pre ucastnikov na sedenie v malych skupinach a naslednu

prezentaciu
Velkost skupiny: 4-6 os6b (mozno rozsirit na celd triedu/workshop)
Popis: Ucastnici kreativne reflektuju pubertu vytvorenim playlistu s
piesnami, ktoré reprezentuju ich pocity a zmeny. Znizuju tak stigmu,

buduju sebavedomie pri rozhovoroch o puberte a ukazuju tak ostatnym

mladym, ze v tychto zazitkoch nie su sami.
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Ciele vzdelavania:
e Vyjadrit osobné pubertalne zazitky kreativnym sp6sobom
e Rozpoznat zdielané emécie a rozmanité pribehy o puberte
» Vybudovat pocit pohodlia pri rozpravani o citlivych telesnych

témach

Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Zahrievaci tvod (5 min)

 Privitajte vSetkych, nastavte uvolneny tén.

o Opytajte sa: ,Keby bola puberta filmom, aky by bol jej soundtrack?“

e Vysvetlite myslienku: budu vytvarat zoznam skladieb, ktory
predstavuje, aké je puberta: hlupo, Uprimne, skuto¢ne - akokolvek
chcu!

Individualna reflexia (10 min)

e Rozdajte vytlacené Sabldony alebo prazdny papier s piatimi miestami
pre nazvy skladieb.

e Poziadajte ucastnikov, aby napisali pat nazvov skladieb alebo nalad,
ktoré opisuju zmeny alebo pocity pocas puberty (napr. Symfénia
vykyvov nalad, Sukromie prosim).

e Podporujte humor alebo Uprimnost. Pripomerite im: neexistuju

Ziadne nespravne odpovede.

17



Praca v malych skupinach (15 min)
e Vytvorte skupiny po 4 - 6 ¢lenoch.
o Kazdy sa podeli o nazvy svojich piesni so skupinou.
e Spolocne si vyberu spoloc¢né témy alebo nazvy a vytvoria spolo¢ny
,pubertalny jukebox".

o Ak chcu, mézu pridat kresby alebo symboly.

Skupinové prezentacie (10 min)
o Kazda skupina sa podeli o svoj playlist so vsetkymi.
o Skolitel poctva kltucové témy: fyzické zmeny, sukromie, vykyvy
nalad, prekvapenia.
o Skolitel' zdérazniuje, kolko spolo¢nych pocitov sa objavuje -

normalizuje rozmanitost pubertalnych zazitkov.

Zhrnutie reflexie (15 min)

« Polozte niekolko otazok na reflexiu: ,Co na tejto aktivite bolo lahké
alebo tazké? Poculi ste nieCo, ¢o vam dalo pocit normalnosti alebo
znizilo osamelost?*

e Ocernite uprimnost a kreativitu.

e Na zaver im pripomernite: cesta pubertou kazdého ¢loveka je

jedine¢na a to je v poriadku.
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Dalsie tipy pre $kolitela:

Udrzujte nadlahcenu naladu; normalizujte smiech a trapnost.

Potvrdte, Ze skusenost kazdého je pravdiva a jedinecna.

Ak je niekto hanblivy, dovolte mu, aby sa potichu zapojil alebo len
pocuval.

Spojte aktivitu s tedriou: ,Puberta je pre kazdého ina. Zdielanie nam

pomaha citit sa normalne a menej osamelo.’

Odporucané otazky na rozbor:
e Ktory nazov piesne sa vam pacil?
e Bolo lahké alebo trapne pomenovat svoje pocity?
« Co vas prekvapilo na playliste vasej skupiny?

» Citili ste sa viac prepojeni pri pocuvani pribehov inych?

19



Modul 1, Kapitola 1, Aktivita 2

Nazov stretnutia: Vnutorna kontrola: Reflexia Hlava-Srdce-Telo
Typ aktivity:

e Riadend individudlna reflexia

o Zdielanie v malej skupine

e Plenarny brainstorming

Trvanie: 55 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

Vytlacené pracovné listy Hlava-Srdce-Telo

Pera alebo ceruzky

Tichy a pohodIny priestor

Volitelné: flipchart alebo tabula na strategicky brainstorming

Velkost skupiny: Akakolvek (pracuje sa individudlne s mozZnostou

vytvorenia malych skupin)

Popis: Ucastnici sa zastavia a prepoja svoje myslienky, pocity a telesné
signaly pocas pubertalnych zmien alebo stresu. Buduju si tak
sebauvedomenie, pomaha zvladat emaécie a ziskaju kontrolu nad svojimi

reakciami.
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Ciele vzdelavania:
e Vediet rozpoznat suvislosti medzi myslienkami, pocitmi a telesnymi
vhemami
e Rozvijat emocionadlne uvedomenie a stratégie zvladania

e Precvicit si Strukturovanu sebakontrolu pre buduce rozhodnutia

Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Uvodna re¢ (5 min)

« Skolitel vysvetli koncept: ,Niekedy sa citime byt pretaZeni, ale
nevieme povedat, Ci to pocituje nas mozog, srdce alebo telo. Tato
aktivita nam pomoze spomalit a vSimnut si, Co sa deje vo vnutri, skor
ako zareagujeme alebo sa rozhodneme.*

e Poziadajte ucastnikov, aby si spomenuli na nedavny moment, ked sa
citili emociondlne, zmateni alebo pod natlakom (napr. konflikt s

priatelmi, stres zo socidlnych médii).

Pracovny list na reflexiu (15 min)
» Rozdajte pracovny list Hlava-Srdce-Telo.
e Vysvetlite kazdu cCast:
Hlava (Myslienky): ,Co som si hovoril?*
Srdce (Pocity): ,Aké emdcie sa objavili?“
Telo (Vnemy): ,Citil som nieco fyzické? (tlak na hrudi, motyliky v bruchu,
triaska ruk)“
» Doprajte im Cas a ticho. Podporte tych, ktori radsej kreslia alebo

pouzivaju symboly.
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Zdielanie v malej skupine (10 min)
e Pozvite ucastnikov, aby sa podelili o svoje postrehy vo dvojiciach
alebo malych skupinach, ak sa citia pohodIne.
e Navrhované podnety: ,Ktora cast hovorila najhlasnejsie - hlava,
srdce alebo telo? Naucili ste sa nieco nové?”

e ZdoOraznite moznost odmietnutia: nikto sa nemusi podelit, ak nechce.

Plenarna stratégia brainstorming (10 min)
« Zoskupte vsetkych. Opytajte sa: ,Co mdzete urobit nabudtce, ked' sa
budete citit pretazeni?”
o Zhromazdite napady: hlboké dychanie, kratka prestavka, rozhovor s
doéveryhodnym dospelym, zapisat si svoje pocity atd.
e Zaznamenajte si ich na flipchart/tabulu, aby ste vytvorili viditelnu

sUpravu nastrojov pre skupinu.

Zaverecna reflexia (15 min)
o Kazdy ucastnik napiSe jednoriadkové zhrnutie: ,Nabuduce, ked sa
budem citit pretazene, urobim... alebo ,Dnes som sa naucil...”

» Volitelne, moézete spolocne viest kratke uzemnujuce dychanie.

Dalsie tipy pre $kolitelov:
e Vytvorte pokojnu atmosféru bez odsudzovania.
e Uznajte kazdy pocit a reflexiu.
e Ticho je v poriadku. Nechajte ucastnikov napredovat vlastnym

tempom.
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Odporucané otazky na rozbor:
o Ktora cast tela (hlava, srdce, telo) sa vam prihovarala najhlasnejsie?
e Ako zvycajne zvladate silné pocity?

e Aky novy napad vyskusate nabuduce, ked budete citit stres?

23



Modul 1, Kapitola 1, Aktivita 3

Nazov stretnutia: Odkaz pre moje buduce ja

Typ aktivity:
e Individualne kreativne pisanie

e Volitelny kruh zdielania
Trvanie: 50 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Papiere, pera
o Extra: obalky na zalepenie listov
e Pokojny a pohodIny priestor na tiché zamyslenie sa a zdielanie v

skupine

Velkost skupiny: Akakolvek (individualne pisanie s dobrovolnym

zdielanim vo dvojiciach alebo v skupinach)

Popis: Ucastnici napi$u mily a podporujtci list svojmu budtcemu ja o
puberte a dospievani. To pomaha budovat vcitenie sa do seba samych,

dodava nadej a normalizuje otazky tykajuce sa zmien.

Ciele vzdelavania:
o Reflexia sucasnych pocitov a otazok tykajucich sa dospievania

e Laskavé vyjadrenie nadeje pre osobny rast

e Budovanie zru¢nosti pre pozitivny rozhovor a sucit so sebou samym
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Uvodna re¢ (5 min)

e Predstavte aktivitu: ,Dospievanie m6ze byt matuce, vzrusujuce,
trapne, a to je v poriadku. Dnes napisete list svojmu budicemu ja. Je
to vasa Sanca pripomenut si, Ze sa ucite, menite a robite vase
maximum.”

e Vysvetlite: list je sukromny. Zdielanie je volitelné.

Individualne pisanie (20 min)

o Dajte vSetkym papier a pera.

e Vyzva: ,Napiste svojmu buducemu ja. Uvedte:
Jednu vec, ktord momentalne rieSite alebo si nou nie ste isti.
Jednu vec, ktoru ste sa naucili a ktora vam pomaha citit sa
sebavedomejsie.
Nadej alebo Zelanie pre vase buduce ja.

« Pripomerite im, Ze mozu napisat tolko, kolko chcd. Cmaranice,

obrazky alebo symboly su tiez v poriadku.

Volitelné zdielanie vo dvojiciach alebo v skupine (10 min)
* Vyzvite tych, ktori sa chcu podelit o ¢ast svojho listu vo dvojiciach
alebo v bezpe¢nom kruhu.

o Zdoraznite: nikto sa nemusi delit. ReSpektujte sukromie.

25



Zalepenie alebo ozdobenie (5 min)
e Volitelne im dajte obalky, do ktorych si zalepia listy.
e Ak to ¢as dovoli, vyzvite ich k zdobeniu. Listy tak budu

vynimocnejSie a viac osobné.

Zaverecna reflexia (10 min)
e Uzavrite pokojnou skupinovou diskusiou: ,Aky to bol pocit pisat
nieco pekné pre svoje buduce ja?*
» Volitelné: opytajte sa, ¢i sa niekto chce podelit o jedno slovo, ktoré

opisuje jeho list.

Dalsie tipy pre $kolitela
e Bonusovy napad: Pre digitalny nadych vyzvite ucastnikov, aby
napisali e-mailovu verziu a naplanovali jej dorucenie o rok. M6zu

pouzit bezplatné nastroje ako _FutureMe.org alebo vstavané funkcie

planovania v niektorych e-mailovych aplikaciach.
Vysvetlite: ,Je to ako poslat spravu vo flasi svojmu budicemu ja. Méze
vam to neskor pripomenut, ako daleko ste sa posunuli.”
e Udrzujte pokojnu, podporujicu a neodsudzujucu atmosféru.
» Pripomernte ucastnikom, ze ide o prejav laskavosti k sebe samému.
Neexistuje nespravny sposob, ako to urobit.

o Zdielanie je vzdy dobrovolné. ResSpektujte hranice.
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Odporucané otazky na diskusiu:
« Co sa vam pisalo lahko a ¢o tazko?
« Co vas prekvapilo na vasich Zelaniach alebo nadejach?
o Ako si mbzete pripomenut, aby ste k sebe nezabudli byt v tazkych

chvilach dobri?
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MODUL 1, KAPITOLA 2

Sexudlne zdravie




TEORIA

Sexualne zdravie ma pomoct mladym ludom pochopit, ako funguje ich
telo, ako sa chranit a ako sa citit sebavedomo pri robeni spravnych
rozhodnuti. To zahfia, ako predchadzat pohlavne prenosnym infekciam
(STI) a neplanovanému tehotenstvu, ale zaroven mladym ludom
pripomina, Ze sexualita a potesenie si normalne a zdravé sucasti zivota a

nie je to nieco, za €o sa treba skryvat alebo hanbit.

Hovorte o kltucovych témach, ktoré potrebuju vediet:

e Sexualne prenosné choroby (STI): ¢o su, ako sa siria a ako sa chranit.
Vysvetlite, Zze pojem ,STI“ sa uprednostnuje pred pohlavne
prenosnymi chorobami (STD), pretoZze mnohé infekcie nevykazuju
Ziadne priznaky, ale stale sa m6zu prenasat - takze pojem ,infekcia“
je jasnejsSi a menej desivy.

e Ochrana: preco su kondémy a iné bariérové metddy dolezité.

» Antikoncepcia: r6zne metddy prevencie tehotenstva, ako funguju a
ako si vybrat to, o je najlepSie pre vase telo a Zivotny Styl.

» Preco je pouzivanie bariérovej metddy a antikoncepcie sucasne
(dvojitd ochrana) najbezpecnejSou moznostou.

e Ako rozpoznat a spochybnit bezné myty alebo dezinformacie o sexe,

pohlavne prenosnych chorobach a antikoncepcii.



Vysvetlite, Ze sexudlne zdravie zahfia aj rozpravanie o p6zitku:

o Pozitok je zdravou sucastou sexuality - vediet, pri Com sa citite
dobre, citit sa pohodlne vo svojom tele a objavovat ho bezpecne a
sukromne, ak sa tak rozhodnete.

o Mladi ludia by mali vediet, Ze je v poriadku byt zvedavi na svoje
vlastné telo a sexudlne pocity. To neznamena, Ze su ,prilis sexudlni®

alebo robia nieco zlé.

e Masturbacia je bezny spdsob, ako ludia zistuju, ¢o sa im paci, je to

sukromna a zdrava zalezitost.

Uistite sa, ze mladi ludia rozumeju, ze sexualne zdravie je o reSpekte:
e Maju pravo robit vlastné rozhodnutia o tom, ¢i, kedy a ako budu mat
sex s niekym inym.
e Mali by vediet povedat nie, stanovit si hranice alebo si dopriat viac

casu.

Kltcova informacia: Sexualne zdravie nie je len o vyhybani sa rizikam.
Ide aj o pocite domova vo svojom vlastnom tele, porozumeniu p6zitku a
robenia rozumnych rozhodnuti, ktoré chrania vnutorny poko;j.
Povzbudzujte mladych ludi ku zvedavosti, kladeniu otazok a reSpektu k

sebe a ostatnym.






Modul 1, Kapitola 2, Aktivita 1

Nazov stretnutia: Moja samokontrola sexudlneho zdravia
Typ aktivity:

e Riadena individualna sebareflexia

e Diskusia v malej skupine

Trvanie: 50 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

Vytlac¢ené pracovné listy na samokontrolu alebo prazdne papiere

Pera alebo ceruzky

Flipchart

Pohodlny priestor na tichu reflexiu a zdielanie v malych skupinach

Velkost skupiny: Akakolvek (individualna samokontrola s volitelnou

diskusiou vo dvojiciach alebo malych skupinach)

Popis: Ucastnici si overia, ¢o vedia o svojom vlastnom tele a sexualnom
zdravi. Precvicia si kladenie otazok v bezpe¢nom prostredi, buduju si
sebavedomie pri vyhladavani déveryhodnych informacii a preberani

kontroly nad vlastnym sexualnym zdravim.
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Ciele vzdelavania:
 |dentifikacia osobnych znalosti a medzier v oblasti sexualneho
zdravia
e Normalizacia zvedavosti a otazok tykajucich sa sexualneho zdravia
e Budovanie sebavedomia pri vyhladavani déveryhodnych informacii a

Ziadani o pomoc

Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Uvodna re¢ (5 min)

o Skolitel za¢ina slovami: ,Sexudlne zdravie spo¢iva v poznani svojho
tela, v tom, ako sa o neho starat a ako ho chranit - ¢i uz ste sexudlne
aktivni alebo nie.”

e Zdoéraznite: je normalne mat otazky a ziadna z nich nie je hldpa ani

tabu.

Uvedte priklady (5 min)

e Precitajte alebo ukazke otazky z prilohy k tejto aktivite.

Individualna sebakontrola (15 min)
e Rozdajte pracovné listy na sebakontrolu alebo prazdny papier s
dvoma Castami:
Veci, ktoré viem (o svojom tele, ochrane, sexualnom zdravi)
Veci, ktoré ma zaujimaju (akékolvek otazky, obavy alebo témy, o ktorych
sa chcu dozvediet viac)
e Doprajte im ¢as a ticho. Uistite ich, Ze ak si chcu tieto informacie

nechat pre seba, nemusia ich nikomu ukazovat.
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Zdielanie v malej skupine (15 min)
e Pozvite dobrovolnikov, aby sa vo dvojiciach alebo malych skupinach
podelili o jednu vec, ktoru vedia, a jednu vec, ktora ich zaujima.
e Vedte ich k vSimaniu si podobnych, opakujucich sa motivov.
« Skolitel'ich v pripade potreby podpori objasnenim mytov bez

posudzovania.

Skupinovy brainstorming (5 min)
o Zoskupte spolu celld skupinu. Spytajte sa: ,Kde mézeme najst
bezpecné a doveryhodné odpovede?”
» Vytvorte zoznam na flipcharte: déveryhodné webové stranky,

zdravotnicke kliniky, ucitelia, knihy.

Zaverecna reflexia (5 min)

e Poziadajte ucastnikov, aby si zapisali otazky, ktoré ich zaujimaju a na
ktoré chcu najst odpoved. Povzbudte ich, aby ich vloZili do
anonymnej schranky a naplanujte buduce stretnutie, ktoré bude
zodpovedat ich potrebam.

e Pripomerite im: u€enie sa o sexualnom zdravi je dblezité, normalne a

maju na to pravo.

Dalsie tipy pre skolitela:
o UdrzZujte priestor bezpecny pre vsetky otazky, nikdy nezahanbujte
ani sa nevysmievajte zo ziadnej témy.
o Zdoéraznite, Ze sexualne zdravie je o starostlivosti a vedomostiach,
nielen o sexe.

e Budte pripraveni navrhnut spolahlivé zdroje.
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Odporucané otazky na diskusiu:
e Bolo lahké alebo tazké urobit zoznam otazok?
« Co vam dava pocit bezpecia pri kladeni otdzok o sexudlnom zdravi?

o Kam sa obratite pre odpovede, ked si nie ste isti?
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Modul 1, Kapitola 2, Aktivita 2

Nazov stretnutia: Detektiv mytov o STI

Typ aktivity:
e Skupinové vysetrovanie

* Prezentacia zamerana na vyvracanie mytov
Trvanie: 55 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Vytlacené karticky s mytmi a tvrdeniami o STI (alebo len hirok A4 s
tvrdeniami)
e Flipchart alebo korkova tabula
e Fixky
« Snurka alebo lepiace papieriky (volitelné)

e Dostatoc¢ny priestor na pracu v malych skupinach a prezentacie
Velkost skupiny: 4-6 na skupinu
Popis: Ucastnici pracuju v skupinach, aby skdmali a vyvracali bezné myty
o pohlavne prenosnych chorobach. Ucia sa oddelovat fakty od

dezinformacii, budovat si sebavedomie pri kladeni otazok a vediet, ako

najst spolahlivé odpovede.
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Ciele vzdelavania:

Identifikovat bezné myty a fakty o pohlavne prenosnych chorobéach

Rozvijat zru¢nosti v oblasti skimania a overovania faktov

o Ziskat prehlad vo vedomostiach o sexualnom zdravi

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Uvodna re¢ (10 min)

Skolitel zada ulohu: ,Existuje vela mytov o pohlavne prenosnych
chorobach - ktoré su pravdivé, ktoré nepravdivé a ktoré nieco
medzi? Dnes ste detektivmi mytov!”

Vysvetlite: Odhalenie pravdy pomaha chranit nas a ostatnych.
Opytajte sa ich, aké zdroje povazuju za doveryhodné - kde by si ich
overili, ak by si nie¢im neboli isti? Porozpravajte sa o tom, ako su
zdravotnicki pracovnici, spolahlivé webové stranky o zdravi alebo
vyskoleni pracovnici s mladezou dobrymi miestami na ziskanie
skutocnych faktov, namiesto toho, aby ste len verili ndhodnym

prispevkom, famam alebo klebetam.

Skupinové vysetrovanie (20 min)

Rozdelte ich do skupin po 4 - 6.

KaZdej skupine dajte 3 - 4 karty s mytmi a tvrdeniami (napr.
,Oralnym sexom sa nemé6zete nakazit pohlavne prenosnou
chorobou®).

Skupiny diskutuju o kazdom tvrdeni a oznacia ho: Fakt, Mytus alebo
Nie som si isty.

Ak je to mozné, vyzvite ich k rychlemu overeniu faktov online (s

doveryhodnymi zdrojmi).
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Vytvorenie detektivnych tabuliek (10 min)
e Skupiny vytvoria mini detektivnu tabulu alebo plagat so svojimi
mytmi, faktami a poznamkami.
» Pridajte Sipky, otazniky alebo spojovacie vlakna pre zabavné

detektivne vizualizacie.

Skupinové prezentacie (5 min na skupinu)
o Kazda skupina prezentuje svoje zistenia ostatnym.
« Skolitel pocuva, v pripade potreby objasni fakty a oceni dobr

detektivnu pracu.

Zhriujuca reflexia (10 min)
Skolitel sa pyta: ,Co vas najviac prekvapilo? Ako vam a ostatnym pomaha

odhalenie pravdy zostat v bezpeci?“

Dalsie tipy pre skolitela:
e Podporujte pouzivanie déveryhodnych zdrojov (SexEtc, Scarleteen,
miestne kliniky).
e Nikdy nesudte ani sa nesmejte ziadnemu mytu.

e Budte pripraveni Uprimne a laskavo objasnit citlivé detaily.

Odporucané otazky na diskusiu:
o Ktory mytus vas najviac Sokoval?
e Preco sa myty o STI tak lahko Siria?

e Kde si mozete v buducnosti overit informacie o STI?
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Modul 1, Kapitola 2, Aktivita 3

Nazov stretnutia: Co by som robil? - Scenare sexualneho zdravia
Typ aktivity:

e Riadena diskusia pomocou scenara

e Tvorba scenara pre malu skupinu

e Skupinova diskusia/zdielanie

Trvanie: 55 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

Vytlacené harky so scenarmi

Pera

Papieriky na lepenie

Flipchart alebo tabula na zdielanie najlepSich napadov

Vel'kost skupiny: 4-6 na skupinu

Popis: Uc¢astnici diskutuji o skutoénych scenaroch sexuélneho zdravia a
spolupracuju pri planovani reakcii. Buduju komunikaciu, déveru a

podporu rovesnikov na zvladanie zlozitych chvil, stanovenie hranic a

hladanie spolahlivych informAcii.
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Ciele vzdelavania:
o Zamyslite sa nad realistickymi scenarmi sexualneho zdravia a
vztahov
» Vytvorte praktické frazy a stratégie na komunikaciu o hraniciach
e Budujte sebavedomie na ochranu osobnych hranic a overovanie si

faktov

Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Uvodna re¢ (5 min)
o Uvedenie kontextu: ,Niekedy viete, €o je pre vas spravne, ale je
tazké to v danej chvili povedat. Dnes sa budete venovat skuto¢nym
situacidam a naplanujete si, ¢o by ste povedali alebo urobili, aby ste sa

citili sebavedomo a bezpecne.”

Skupinova diskusia o scenaroch (20 min)

e Rozdelenie do skupin po 4 - 6.

o Kazda skupina dostane 2 - 3 vytlacené listy so scenarmi alebo im ich

jednoducho precitajte. Priklady:

Kamarat povie nieCo nepravdivé o antikoncepcii - ako na to zareagujete?
Niekto povie, ze nepotrebujete kondém - ¢o na to poviete?
Premyslate o sexe, ale nie ste si nim isti - aké otazky by vdm pomohli
citit sa pripravene?

e Skupiny podrobne diskutuju o kazdom scenari:

« Co mbze stazovat vyjadrenie sa?

o Aké slova by ste mohli pouzit?

o Kde by ste si overili fakty, ak si nie ste isti?
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Vytvorte si frazy do skutocéného zivota (10 min)
o Kazda skupina napise kratke frazy, ktoré by mohli povedat v redlnom
zivote. Napriklad:
,Vlastne by som si najprv rad overil tieto informacie.”
,S tym nesuhlasim - potrebujeme ochranu.’

,Mam otazky - podme si ich zodpovedat spolu.

Zdielanie v celej skupine (5 min)
» Vyzvite skupiny, aby sa podelili o niekolko svojich oblubenych fraz.
e Spiste ich na flipchart alebo tabulu ako skupinovy ,Subor pomécok

pre sebavedomé reakcie".

Osobny postreh (15 min)
o Kazdy ucastnik napise jednu frazu alebo myslienku, ktoru si chce
preniest do skuto¢ného zivota.
Volitelnd zavere¢na otazka: ,Co by ste povedali priatelovi, aby ste mu

pomohli zvladnut tazku situaciu?”

Dalsie tipy pre $kolitela:
* Normalizujte, ze tieto chvile m6zu byt trapne. Neexistuje dokonaly
scenar.
e Pochvalte vSetky napady - najlepsie funguju kratke a Uprimné frazy.
e Pripomerite mladym ludom, Ze maju pravo kedykolvek povedat ,nie”

alebo klast otazky.
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Odporucané otazky na diskusiu:
e Ktory scenar vam pripadal najrealistickejsi?
e Aky to bol pocit, naplanovat si, ¢o poviete?

o Kde by ste mohli najst déveryhodné odpovede, ak si nie ste isti?
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Modul 1, Kapitola 2, Aktivita 4

Nazov stretnutia: Moje menu pohodlia

Typ aktivity:
e |Individudlna reflexia
e Kreativna tvorba zoznamu

e Dobrovolné zdielanie v skupine
Trvanie: 45 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Papiere alebo vytlacené pracovné listy ,Moje menu pohodlia“
e Pero alebo fixky
e Tichy, pohodlny priestor na individualnu pracu a dobrovolné

zdielanie

Velkost skupiny: Akakolvek velkost (praca individualne, volitelné

zdielanie v dvojiciach alebo v malych skupinach)

Popis: Ucastnici sa zamyslia nad tym, ¢o im v kazdodennom Zivote
prinasa pocit dobrej, bezpecnej a pohodinej aktivity. Vytvoria si ,Menu
pohodlia“ z piatich osobnych spésobov, ako sa citit pokojne, stastne
alebo sebavedomo. Toto normalizuje myslienku, ze p6zZitok je zdravy a
netyka sa len sexu, ale aj reSpektovania svojho tela a pohodlia.
Precvicuju si prepojenie tychto pocitov s buducimi rozhodnutiami

tykajucimi sa dotyku a vztahov.
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Ciele vzdelavania:
e Rozvijanie sebauvedomenia
e Uznavanie potesenia ako normalneho

e Precvicovanie stanovovania hranic

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Uvodna reé (5 min)

Vysvetlenie: ,Sexudlne zdravie nie je len o vyhybani sa rizikam, ako je
tehotenstvo alebo pohlavne prenosné choroby. Ide aj o to, aby ste
vedeli, ¢o vam prinasa dobry, prijemny a bezpecny pocit a reSpekt.
PoteSenie m6ze znamenat vela veci - pohodlie, doveru alebo malé

radosti.”

Tvorba menu (15 min)
Rozdajte papier alebo pracovné listy. PomoZzte im zapisat si pat veci,
ktoré im pomahaju citit sa dobre:

» Fyzické (napr. tepla sprcha, tanec)

Emocionalne (napr. ¢itanie, hudba)

Socialne (napr. smiech s priatelmi, povedanie ,nie")

Vzhlad/styl (napr. oblecenie, doplnok)

Dotyk alebo pohodlie (napr. objatie domaceho maznacika, prijemna
deka)

Reflexia a prepojenie (10 min)

Opytajte sa: ,Pozrite sa na svoje menu. Co maju tieto veci spolo¢né?
Pomahaju vam verit tomu, pri com mate pocit, ze je pre vas spravne.
Pamatajte na to, ked sa neskor budete rozhodovat o svojom tele alebo
vztahoch. 44



Dobrovolné zdielanie (10 min)

Pozvite dobrovolnikov, aby sa podelili o jeden napad. Zd6raznite, ze
pohodlie a potesenie su beznou sucastou starostlivosti o seba.

Ak sa nikto nechce podelit, povedzte: ,Venujte jednu minutu
zakruzkovaniu napadu z menu pohodlia, ktory chcete tento tyzden
vyskusat. Potom si ho zapiste do zoSita alebo telefénu, aby ste si ho

pamatali.‘

Zaver (5 min)

Napiste si jednu vec, ktoru tento tyzden urobite, aby ste si pripomenuli,
Ze na vasom pohodli a poteSeni zalezi - napriklad si nalepte odkaz na
zrkadlo, uloZte si pripomienku do telefénu alebo povedzte

dbéveryhodnému priatelovi, o potrebujete.

Dalsie tipy pre $kolitela:

Normalizujte vyznam slova p6zitok ako kazdodenné pohodlie a

doveru, nielen sex.

Udrzujte ton lahky a bezpecny. Nikto sa nemusi delit o ni¢ sukromné.

Zdoraznite, Ze kazdy ma iné menu. Ziadne ,spravne“ odpovede.

Ak sa objavia otazky tykajuce sa sexu, spojte ich s hranicami,

dbverou a pouzivanim zdrojov ako faktov.
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Odporucané otazky na diskusiu:
e Ktoru polozku z vasho menu uz pravidelne robite? Ktoru by ste si
priali robit CastejSie?
e Preco si myslite, Ze je dolezité vediet, ¢o vam robi dobre fyzicky
alebo emocionalne?
e Ako vdm zapamatanie si menu moze pomoct déverovat si pri

buducich rozhodnutiach?
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MODUL 1, KAPITOLA 3

Vnimanie tela a sebavedomie




TEORIA

Vnimanie tela sa tyka toho, ako mladi ludia vidia, ¢o si myslia a ako sa
citia vo svojom vlastnom tele. Déraz sa kladie na to, aby pochopili, ze
vnimanie tela je formované mnohymi faktormi - ako su socidlne médis,
rodina, priatelia, Skola a ich vlastné myslienky. Pozitivny obraz tela
znamena citit sa vo svojom tele pohodlne a spravat sa k nemu s

reSpektom, aj ked sa nezhoduje s tym, ¢o vidia online alebo v médiach.

Porozpravajte sa o tom, ¢o znamena vnimanie tela:

e Je normalne, ze kazdy ma dni, kedy sa citi dobre vo svojom tele, a
dni, kedy nie.

o Puberta prirodzene prinasa zmeny, ako su nové tvary tela, priberanie
na vahe, krivky, akné alebo rast ochlpenia - a to vSetko je zdravé a
oCakavané.

» Nerealistické obrazky v médiach a na socialnych sietach mézu v
mladych ludi vyvolat pocit, Ze musia vyzerat ,dokonale®, ale mnohé z
tychto obrazkov su upravené, s filtrom alebo zinscenované a

nezobrazuju skutocny zivot.

Vysvetlite, ako rozpoznat znaky negativneho vnimania tela:
e Neustale porovnavanie sa s ostatnymi alebo influencermi online.
e Pocit, ze nikdy nie su ,dost dobri‘, alebo tizba zmenit svoje telo len
preto, aby zapadli.
e Vyhybanie sa aktivitdm (ako je plavanie, tanec alebo nosenie

urcitého oblecenia), pretoze sa hanbia za svoj vzhlad.



Jasne vysvetlite, ako podporit zdravsi a lepsi obraz tela:

e Povzbudte mladych ludi, aby si vSimali, ¢o ich telo dokaze, nielen to,
ako vyzera.

» Pripomernte im, ze vSetky typy, tvary a velkosti tela si hodnotné a
zasluzia si reSpekt.

 Pomoézte im pochopit, ze Standardy krasy Casto vychadzaju z
rodovych noriem - napriklad chlapci m6zu mat pocit, ze musia byt
velki a svalnati, diev€ata sa mozu citit pod tlakom, aby vyzerali stihle
a bezchybne, a nebinarna alebo transrodova mladez sa moze citit
vylucena, pretoze nezapada do Skatulky.

o Uistite sa, Ze vedia, Ze nemusia menit svoju identitu, aby zodpovedali

niekoho inému predstave o ,normalnosti*.

Kltcova informacia: Obraz tela je hlboko spojeny so sebavedomim a
dusevnou pohodou. Mladi ludia potrebuju pomoc, aby spochybnili
nespravodlivé standardy krasy, to, ¢o vidia online, a precvicovali si seba-
akceptaciu. Vytvorte priestor na Uprimné rozhovory o socialnych
médiach, porovnavani, rodovych ocakavaniach a o tom, ako byt laskavy k
svojmu vlastnému telu. Povzbudte ich, aby si uvedomili, ze skuto¢né
sebavedomie prameni z reSpektovania seba samych a ostatnych - nie z

,dokonalého“ vzhladu.
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Modul 1, Kapitola 3, Aktivita 1

Nazov stretnutia: Vnimanie tela a detox od socialnych sieti
Typ aktivity:

* Individualna reflexia

e Diskusia v malej skupine

o Prakticky akény plan
Trvanie: 55 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
o Papier
e Perd
e Zrkadlové osnovy (volitelné)

e Tichy priestor na rozmyslanie a zdielanie v malej skupine
Velkost skupiny: 4-6 na skupinu
Popis: Ucastnici skiimaju, ako socialne média ovplyviiuju imid? tela, a
ucia sa praktické kroky na ochranu ich sebavedomia. Identifikuju, ¢o

ocenuju na svojom tele, a planujua malé digitalne akcie pre zdravsie

online priestory.
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Ciele vzdelavania:
e Rozpoznat silné stranky svojho tela a precvicit si sebavedomie
o Zamysliet sa nad tym, ako socidlne média ovplyvnuju vnimanie tela

e Podniknut praktické kroky pre digitalnu starostlivost o seba

Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Uvodna re¢ (5 min)
o Zacnite takto: ,Socialne média nas moézu vnutorne podporit- ale aj
prinutit citit sa zle kvéli nasmu telu. Dnes sa pozrieme na to, ako nas

ovplyviuju a ndjdime spdsoby na ochranu nasho sebavedomia.”

Individualna reflexia (10 min)
e Dajte kazdému ucastnikovi papier alebo material s na¢rtom postavy.
e PozZiadajte ich, aby napisali tri veci, ktoré si na svojom tele cenia.
M6bzZe ist o to, ako vyzera, ¢oho je schopné alebo aky pocit im dava.

e Pripomernte im, Ze neexistuju nespravne odpovede.
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Zdielanie v malej skupine (10 min)

e Rozdelte ucastnikov do skupin po 4 - 6. Vyzvite ich, aby diskutovali:
,Myslite si, Ze socialne média podporuju pozitivhe myslienky alebo ich
znevazuju?“

,+Aké druhy prispevkov, obrazkov alebo komentarov vam pomahaju citit
sa dobre vo svojom tele? Aké to stazuju?“

e ZdoOraznite, ze nemusia zdielat presné poznamky o svojom tele ak

nechcu - staci, ak hovoria o suvislosti medzi svojimi Uvahami a tym,

¢o vidia online.

Digitalna sebakontrola (15 min)

e Zacnite s: ,Teraz sa zamyslite nad svojim socialnymi médiami.
Existuje ucet, ktory vam sposobuje negativny pocit zo seba samého?
Existuje nejaky, ktory vas povzbudzuje?”

e Poziadajte vsetkych, aby:

Prestali sledovat alebo stimili Ucet, ktory posSkodzuje ich sebavedomie
Nasli alebo zdielali ucet, ktory oslavuje rozmanitost tela alebo lasku k
sebe samému

e Diskutovali v skupine: ,Ako tieto malé zmeny pomahaju?”

Osobny slub akcie ( 15 min)

« Ucastnici napidu jeden maly slub, ktorym si udrzia pozitivny online
priestor (napr. ,Zablokujem ucty, ktoré mi sposobuju zly pocit,
,Budem sledovat stranky o pozitivnom vnimani tela“).

e Vyazvite ich, aby sa podelili o svoje napady na to, aké typy uctov su

zbytocné/skodlivé a ktoré su v tejto veci dobré.
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Dalsie tipy pre skolitela:
o Udrzujte tén podporny, nie kriticky.
e Ocenujte vSetky typy tela a osobné reflexie.
e Pripomerite im, Ze porovnavacie pasce su normalne, ale daju sa

zvladnut.

Odporucané otazky na diskusiu:
o Ako socialne média ovplyvnuju to, ako vnimate svoje telo?
o Aky to bol pocit pisat o sebe pozitivne veci?

e AkuU mald online zmenu moézete neustéle praktizovat?
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Modul 1, Kapitola 3, Aktivita 2

Nazov stretnutia: Retaz komplimentov
Typ aktivity:

e Skupinova reflexia

e Rovesnicky kruh podpory

Trvanie: 55 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

Papier, pera

Lepiace papieriky

Flipchart alebo nieCo na lepenie listockov

Pokojny priestor v tvare kruhu
Velkost skupiny: Akdkolvek velkost (jednotlivci, pary, potom skupina)
Popis: Ucastnici si precvicuju davanie a prijimanie komplimentov sebe a

ostatnym. Buduju si pozitivny vnatorny hlas, posilfuju podporu

rovesnikov a ucia sa, ako milé slovd mozu zdvihnut sebavedomie.
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Ciele vzdelavania:
e Precvicenie pozitivheho rozhovoru so sebou samym a seba-
akceptiacia
e Budovanie sebavedomia rozdavanim a prijimanim komplimentov

e Posilnenie podpory a laskavosti medzi rovesnikmi v skupine

Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Uvodna re¢ (5 min)
e Zacnite pomocou: ,Komplimenty buduju vase sebavedomie a takisto
aj sebavedomie ostatnych. Casto ich ale zabddame rozdavat. Dnes to

teda zmenime.*

Individualny kompliment pre seba samého (10 min)
e Dajte kazdému ucastnikovi lepiace papieriky
» Vyzvite ich: ,Napiste o sebe jednu milu vec. M6ze to byt nieco, na ¢o
ste hrdi, silnd stranka alebo pozitivna vlastnost - akokolvek vyrazna
alebo nevyrazna.*
* Pripomernte im: ak sa citite trapne, je to v poriadku. Neexistuju vsak

nespravne rieSenia tejto ulohy.

Vymena komplimentov vo dvojiciach (10 min)
e Poparujte ucastnikov.
e Poziadajte kazdého, aby napisal kratky kompliment pre svojho
partnera. Nieco milé, Uprimné a uctivé.
e Povzbudte ich: ,Spomente si na nieco pekné, ¢o ste si na nich vSimli
- mozno ako sa rozpravaju s ostatnymi, nacuvaju, pomahaju

ostatnym alebo sa usmievaju.”
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Zdielanie komplimentov v kruhu (15 min)
o Zhromazdite vSetkych do kruhu.
» Vyzvite dobrovolnikov, aby sa podelili bud o svoj vlastny
kompliment, alebo o kompliment pre svojho partnera.
« Ucast je dobrovolna. Ziadny natlak.
e Ak je kruh tichy, navrhnite napisat komplimenty na lepiace papieriky
a prilepit ich na stenu komplimentov (flipchart alebo stenu).

e Ocente vsetky prispevky a podakujte kazdému re¢nikovi.

Zhrnutie reflexiou (15 min)
o Ukoncite: ,,Aky to bol pocit rozdavat alebo pocuvat milé slova? Ako si
mozete pripomenut, aby ste nezabudli rozdavat komplimenty sebe a

ostatnym?“

Dalsie tipy pre $kolitela:
e Udrzujte pokojnu, jemnu a podpornu atmosféru.
» Normalizujte, ze rozdavanie a prijimanie komplimentov méze byt zo
zaciatku narocné.

e Uistite sa, Ze sa vSetci citia komfortne - Ziadne nutené zdielanie.

Odporucané otazky na diskusiu:
« Co bolo najjednoduchsie alebo najtazsie na rozdavani alebo prijimani
komplimentov?
e Aky to bol pocit pocut o sebe milé slova?

o Ako mo6zete tuto prax preniest do kazdodenného Zivota?
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ZHRNUTIE

Tento modul pomaha mladym ludom pochopit fyzické, emocionalne a
socialne zmeny, ku ktorym dochadza pocas puberty. Vysvetluje, ako sa
telo vyvija, ako funguje reprodukény systém, ako su ovplyvnené emaécie
a vnimanie tela a pre€o su Uprimné znalosti o sexualnom zdravi dblezité
eSte predtym, ako sa stanu sexudalne aktivnymi. Skiima tiez, ako socidlne

média a rodové normy formuju sebavedomie.

Prostrednictvom tychto aktivit si mladi [udia buduju praktické zru¢nosti v
oblasti starostlivosti o svoje telo, planuju pubertalne zmeny dopredu,
zvladaju silné emécie, kladu otazky o sexualnom zdravi bez hanby,
spochybnuju myty a dezinformacie a rozvijaju pozitivny vnutorny hlas a
podporu rovesnikov. Tieto zru¢nosti im spolo¢ne pomahaju citit sa
sebavedomo, informovane a s vacskou uctou k sebe samym pocas

dospievania.
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Planned Parenthood Federation of America je vyznamna organizacia v

oblasti reprodukéného zdravia. Poskytuje vzdelavanie, sluzby
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SUHLAS JE ZAKLAD

MODUL 2
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UvOD

Sme naozaj radi, Ze ste tu. Modul 2 je navrhnuty s cielom sebavedomo a
citlivo zapojit mladych ludi do rozhovorov o suhlase - ¢o znamena, ako
funguje v redlnom Zivote a preco je nevyhnutny pre zdravé vztahy offline
aj online.

Tento modul vdm poskytne praktické nastroje, teériu a napady na

vedenie tychto délezitych diskusii.

Co tento modul zahfa:

Presahuje ramec definicii a zaobera sa tym, ako suhlas vyzera a znie v
kazdodennom zZivote - vratane situacii, kedy sa veci stanu nejasnymi,
chaotickymi alebo emocionalne nabitymi. Modul vybavuje Skolitelov
nastrojmi na vedenie Uprimnych rozhovorov o komunikacii, hraniciach,

tlaku, odmietnuti, dynamike moci a suhlase v digitalnych priestoroch.



OBSAH

Kapitola 1: Co vlastne znamena suhlas?

Tato kapitola kladie zaklady tym, Zze pomaha mladym ludom pochopit, ¢o
vlastne suhlas je - v Sirokom, praktickom zmysle. Zahfna verbalnu a
neverbalnu komunikaciu, ako sa suhlas uplatriuje v sexualnych aj
nesexualnych situaciach a ako jasne rozpoznat a vyjadrit hranice.
Skolitelia sa budi venovat beznym mytom a mylnym predstavam, ktoré

mladi ludia ¢asto maju o suhlase.

Tato kapitola pom6ze mladym ludom:

e Preskumat, o znamena suhlas v najsirSom zmysle - viac nez len
povedat ,ano“ alebo ,nie".

e Pochopit klucové parametre suhlasu: musi byt slobodne dany,
podlozeny informaciami, nadSeny, vratny a konkrétny.

e Naucit sa r6zne sposoby, akymi ludia vyjadruju suhlas a stanovuju
hranice, a to verbalne aj prostrednictvom reci tela.

e Zamysliet sa nad beZznymi nedorozumeniami (napr. Ze ml¢anie

znamena ,ano" alebo Ze suhlas udeleny raz plati navzdy).



Kapitola 2: Ked'sa veci skomplikuju

Tato kapitola sa ponara do zlozitejSich, emocionalne nabitych situacii, v
ktorych je potrebny suhlas. Zameriava sa na pomoc mladym ludom pri
zvladani odmietnutia zdravym sp6sobom, rozpoznani nerovnovahy moci
alebo manipulacnych taktik a reakcii, ak niekto prekroci ich hranice.
Aktivity tiez povzbudzuju mladych ludi k zamysleniu sa nad vlastnym

spravanim a nad tym, ako sa mézu vyhnut vyvijaniu tlaku na ostatnych.

Tato kapitola pom6ze mladym ludom:

e Preskumat, ako zvladnut odmietnutie s emocionalnou zrelostou a
bez uchylovania sa k pocitom viny, tlaku alebo manipulacii.

e Zamysliet sa nad tym, ako méze mocenska dynamika (ako je vek,
skusenosti alebo sociadlne postavenie) ovplyvnit suhlas.

e Rozpoznat jemné a zjavné formy natlaku alebo posuvania hranic a
naucit sa, ako reagovat.

o Zvarzit svoje vlastné konanie - vSimnut si, kedy m6ézu neamyselne
vyvijat tlak na ostatnych, a naucit sa sposoby, ako komunikovat s

opatrnostou a reSpektom.



Kapitola 3: Stihlas mimo fyzického kontaktu (Digitalny suhlas)

Tato kapitola sa zameriava na suhlas v digitalnych priestoroch. Pomaha
mladym ludom zamysliet sa nad situaciami, ako je sexting, prijimanie
nevyziadanych sexualnych obrazkov, zdielanie intimneho obsahu a
stanovovanie hranic online. Doéraz sa kladie na digitalnu zodpovednost,
emocionalnu bezpecnost a reSpektovanie sukromia a suhlasu inych vo

vSetkych formach komunikacie.

Tato kapitola pom6ze mladym ludom:

e Pochopit, ako vyzera suhlas v digitalnej komunikacii - vratane
textovych sprav, aplikacii na posielanie sprav a socialnych médii.

e Naucit sa, ako poziadat o suhlas pred odoslanim intimneho alebo
sexualneho obsahu.

o Zamysliet sa nad tym, €o robit, ak dostanu nevyziadané sexualne
obrazky alebo spravy.

e Diskutovat o emocionalnych, socialnych a pravnych rizikach
zdielania intimnych obrazkov bez suhlasu.

e Preskumat, ako sa digitalne hranice liSia od hranic pri osobnom

kontakte a ako sa v oboch pripadoch zodpovedne orientovat.



CIELE MODULU

e Vybavit mladych ludi hibSim a realistickejSim chapanim suhlasu v
réznych situaciach.

e Pomoct ucastnikom rozvijat komunikacéné zru¢nosti a zru¢nosti v
oblasti emocionalnej regulacie, ktoré podporuju zdravé stanovovanie
hranic.

e Podpora kritického myslenia o tom, ako socialny tlak, mocenska
nerovnovaha alebo digitalne prostredie m6zu komplikovat suhlas.

e Ponuknut Skolitelom mladezZe subor interaktivnych aktivit
pripravenych na pouzitie, ktoré podporuju reflexiu, empatiu a uctivé

spravanie sa v offline aj online priestore.

Naucite sa tiez, ako pomoct mladym ludom spochybnit myty a mylné
predstavy, ako napriklad:

e Suhlas kazi naladu®

e ,Byt vo vztahu znamen4, Ze niekomu dlhujete intimitu®

(Spoiler: Ni¢ z toho nie je pravda.)



MODUL 2, KAPITOLA 1

Co vilastne znamena suhlas?




TEORIA

Pred vedenim rozhovorov a aktivit s mladymi ludmi je nevyhnutné mat
jasné a komplexné pochopenie toho, ¢o suhlas v skuto¢nosti znamena.
Suhlas nie je len pravny pojem alebo zaskrtavacie policko pre sexualne
momenty - je to zakladny koncept pre vsetky typy ludskej interakcie.

Spravne vyucovanie zahfiia pomoc mladym ludom ziskat vedomosti aj

emocionalnu inteligenciu, aby ich mohli uplathovat v r6znych situaciach.

1. Suhlas je dany zo slobodnej vole

Suhlas musi byt poskytnuty dobrovolne, bez manipulacie, tlaku,
donucovania, vyvolavania pocitov viny alebo hrozieb. Mladi ludia musia
pochopit, ze strach povedat nie alebo suhlas zo strachu, Ze niekoho
urazia, nie je skuto¢nym suhlasom. Pritomnost mocenskej dynamiky
(vekové rozdiely, autorita, popularita, socidlny tlak) moéze tiez stazit
skutocnu slobodu suhlasu. Facilitatori by mali mladych ludi
povzbudzovat, aby zvazovali nielen to, ¢o niekto hovori, ale aj to, ako a

preco to hovori.



2. Suhlas je konkrétny a vedomy

Suhlas je platny iba vtedy, ked dana osoba plne chape, s ¢im suhlasi. To
znamena jasnu komunikaciu o tom, €o sa stane, bez skrytych ocakavani.
Napriklad, ak poviete ano na rande, neznamena to suhlas s bozkavanim.
Poviete ano na bozkavanie neznamena to, Ze suhlasite s ¢imkolvek
dalSim. Suhlas musi byt udeleny pre kazdy konkrétny cin, nie nic

predpokladané ani zovseobecnené.

3. Suhlas je vratny

[udia maju pravo kedykolvek zmenit nazor, aj ked uz predtym povedali
ano, zacali aktivitu alebo sa predtym venovali podobnym aktivitam.
Facilitatori by mali pomoct mladym ludom precvicovat si, ako odvolat

suhlas, ale aj reagovat s reSpektom, ked' tak urobi niekto iny.

Klucova informacia: Suhlas je prebiehajuci proces, nie jednorazova
dohoda.



4. Suhlas musi byt nadseny (alebo aspon jasny a chtivy)

Zlatym Standardom suhlasu je to, o sa ¢asto nazyva nadsSeny suhlas -
jasné, ochotné a nadsené ,ano!“. To neznamena, ze kazda odpoved musi
zniet nadsene, ale mala by byt sebavedoma a nepochybne pozitivna.
Micanie, vahanie alebo neistota nie st suhlasom. Mladi ludia by sa mali
naucit, ze zdrava interakcia je taka, v ktorej sa vSetky strany aktivne citia

dobre v suvislosti s tym, ¢o sa deje - nie to len toleruju.

5. Sdhlas je aktivny a jasne odkomunikovany

Suhlas by sa mal odkomunikovat Ustne alebo prostrednictvom jasnych,
nepochybnych ¢inov. Spoliehanie sa na dohady, predpoklady alebo
citanie medzi riadkami vedie k omylom a nedorozumeniam. V pripade

pochybnosti je vZzdy lepSie sa vyslovne opytat, nez predpokladat.

6. Suhlas je ovplyvneny sposobilostou
Z pravneho a etického hladiska mo6zu ludia udelit suhlas iba vtedy, ak su
sposobili robit informované rozhodnutia. To znamena, ze osoba nemoze
suhlasit, ak:

e Je mladsia ako zakonny vek suhlasu (ktory sa liSi v zavislosti od

krajiny/jurisdikcie)

e Je pod vplyvom omamnych latok alebo drog

e Spi alebo je v bezvedomi

e Je vdanom case duSevne nespo6sobila
Facilitatori by mali mladym ludom poméct pochopit, Ze aj ked niekto
povie ,ano“ pod vplyvom omamnych latok alebo v polospanku,

nepovazuje sa to za platny suhlas.



7. Suhlas existuje vo vsetkych druhoch interakcii

Suhlas sa neobmedzuje len na sex. Vztahuje sa na bozkavanie, objimanie,
flirtovanie, sexting, zdielanie obrazkov a dokonca aj online interakcie,
ako je komentovanie nieCieho vzhladu alebo zdielanie sukromnych sprav.
Vyzvite mladych ludi, aby suhlas vnimali ako sucast kazdého uctivého

vztahu, ¢i uz romantického alebo nie.

8. Suhlas je o zodpovednosti a respekte

Vsetci zac¢astneni nesu zodpovednost za zabezpecenie suhlasu. Nejde
len o vyhybanie sa ujme - ide o aktivne budovanie dévery, reSpektu a
bezpecnosti vo vSetkych typoch vztahov. Sucastou vyucby suhlasu je
pomoc mladym ludom pri rozvijani empatie, komunika¢nych zru¢nosti a

schopnosti vSimat si a reagovat na svoje vlastné a cudzie hranice.

Zdoéraznenim tychto zakladnych parametrov mézete pomoct presunut
konverzaciu od strachom zalozenych sprav ,nerob to“ smerom k podpore
postavenia, angazovanosti a vztahovym zruc¢nostiam, ktoré mézu

tinedzeri vyuzit vo vSetkych oblastiach svojho Zivota.



Pochopenie suhlasu cez rodovy pohlad

Ked hovorime o suhlase, musime si tiez uvedomit, ako rodové roly a
spolocenské ocakavania formuju skisenosti a spravanie mladych ludi.
Od mladého veku sa ludia ucia - ¢asto nevedome - ¢o sa od nich

ocCakava na zaklade ich pohlavia.

Napriklad:

e Dievcata a Zeny su ¢asto vychovavané ku zdvorilosti, Gstretovosti,
pasivnosti a uprednostinovaniu pocitov inych pred vlastnym
pohodlim. Povedat ,nie“ im moéze pripadat nevhodné, pretoze sa
boja byt oznacované za ,hrubé®, ,ndro¢né“ alebo odmietané ci
sudené. Niektoré mézu dat suhlas, ktory nemyslia Uplne vazne,
pretoze sa citia byt pod natlakom, aby ,potesili“ alebo ,nesklamali“
partnera.

e Chlapci a mladi muzi su ¢asto vychovavani ku dominancii,
vytrvalosti a k tomu, aby vzdy ,chceli“ sex. M6zZu citit tlak iniciovat,
,stale sa snazit“ o ano a nikdy nepovedat nie - aj ked'sa citia
neprijemne alebo si nie su isti. Vyjadrenie zranitelnosti alebo vahania
moze viest k oznaceniu za ,slabého” alebo ,nedostatoc¢ne muzného®.

e Nebinarna a rodovo rozmanita mladez casto celi dalSim vyzvam,
pretoze vacsina socialnych sprav o suhlase predpoklada, ze ludia
zapadaju do rigidnych muzskych/Zenskych roli v heterosexualnych
vztahoch. Hranice a skusenosti nebinarnej a rodovo rozmanitej
mladeze mo6zu byt Uplne ignorované alebo nepochopené, ¢o este

viac stazuje bezpecné vedenie rozhovorov o suhlase.



Tieto rodovo podmienené ocakavania mozu viest k nezdravym a
nebezpecnym situaciam pre kazdého bez ohladu na pohlavie. Dievéatam
a Zenam mozu stazit povedat nie, chlapcom a muzZzom pocut nie alebo
vyjadrit svoje vlastné hranice a nebinarnej mladezi stazit, aby bola v
tychto rozhovoroch vobec videna a respektovana.

Ako skolitelia musime pomoct mladym ludom rozpoznat, ako sa tieto
vzorce prejavuju - a vytvorit priestor pre vsetky pohlavia, aby si
stanovili hranice, Gprimne sa vyjadrili a spochybnili Skodlivé normy,

ktoré brania skuto¢nému suhlasu.

DOLEZITE! Tento modul sa zaobera citlivymi a potencialne spustacimi
témami, ako s nechcené zazitky, porusovanie hranic, digitalne
obtazovanie a emocionalna zranitelnost. Niektori mladi ludia mézu mat
osobné traumatické alebo neprijemné skidsenosti a pocas skupinovych
diskusii alebo aktivit sa mozu objavit naro¢né emécie. V sekciach ,Dalsie
tipy pre Skolitelov v kaZzdej aktivite najdete konkrétne napady a rady,

ktoré vam pomozu citlivo a bezpecne zvladnut tieto situacie.



Modul 2, Kapitola 1, Aktivita 1

Nazov stretnutia: Horuca stolicka: ,Suhlas alebo nesuhlas?”

Typ aktivity:

e Diskusia a/alebo skupinova praca
Trvanie: 45 minut

Vybavenie/Materidly/Poziadavky na pracovny priestor:

 Stolicky: Usporiadajte stolicky do kruhu s 1 - 2 stolickami navyse,
ako je pocet ucastnikov, aby sa moli [ahko presunut.

Ak priestor alebo ¢as neumoznuju usporiadanie celého kruhu:

« Ucastnici mézu pracovat vo dvojiciach alebo malych skupinach.

e V tomto pripade kazda dvojica/skupina dostane dve velké farebné
karty alebo tabulky, ktoré drzia ako svoju odpoved: ,Suhlas“ alebo
,Nesuhlas®.

» Volitelné pre vizualne upevnenie:

Ak pouzivate projektor alebo platno, mozete tiez premietat kazdy scenar

a dve moznosti odpovede, aby ich vSetci jasne videli.

Velkost skupiny:
Idealna vel'kost skupiny: NajlepSie pracovat so 6 - 25 Ucastnikmi pre
interaktivne usporiadanie horucej stolicky tak, aby sa zmestila cela

skupina (kruh stoli¢iek a priestor na pohyb).

73



0o W we

aktivitu stale viest v kruhu, ale majte na pamati, ze vacsie skupiny stazia
kazdému podrobnu diskusiu o kazdej odpoved..
Pre velmi velké skupiny zvazte tieto Upravy:
e Rozdelte ucastnikov do mensich diskusnych skupin (3 - 5 ludi na
skupinu).
o Kazdej skupine poskytnite vytlacené harky so scenarmi.
» Nechajte skupiny diskutovat a dohodnut sa na svojej odpovedi
(Suhlas / Nesuhlas).
e Potom vSetkych opat spojte a prejdite si spravne odpovede ako cela

skupina pomocou projektora/diapozitivov alebo flipchartu.

Obmedzenia priestoru alebo mobility: Ak nie je mozné presuvat stolicky
alebo fyzicky menit miesta, pouzite systém dvoch kariet alebo poZiadajte
ucastnikov, aby hlasovali zdvihnutim karty, ruky alebo zdvihnutim palca
hore/dole. Moznostou méze byt aj pohyb po miestnosti: oznacte jednu
stranu miestnosti ako ,suhlas” a druhu ako ,nesuhlas®, ¢o umozni
Ucastnikom umiestnit sa kdekolvek pozdiz radu. Toto vytvara viditelnu
strednu cestu pre tych, ktori si nie su isti alebo chcu vyjadrit zmieSané

pocity, pricom stale umoznuje ucast bez rozpravania.
Poznamka k inkluzii: Ucastnikom vzdy dajte moZnost odmietnut fyzicky

pohyb z akéhokolvek dévodu (mobilita, emocionalne pohodlie atd.).

Svoju odpoved moézu signalizovat aj inymi spésobmi.
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Popis: Tato aktivita pomaha mladym reflektovat situacie zo skuto¢ného
Zivota, ktoré sa mozu ale nemusia vyzadovat suhlas. Zameriava sa na
pomoc s rozpoznavanim jasného suhlasu, pochopenia, situacii, kedy
suhlas nie je potrebny a identifikovanie natlaku alebo prekracovania

hranic.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Uvod (5 min) od facilitdtora: ,V tejto aktivite si otestujeme a prehibime
nase chapanie suhlasu prostrednictvom rychlej a interaktivnej aktivity s
nazvom ,Suhlas alebo nesuhlas?”. Precitam vam sériu kratkych scenarov
zo skutocného zivota.

Pre kazdy z nich sa budete musiet rozhodnut: Ukazuje tato situacia
suhlas alebo nie?

Svoju volbu prejavite presadenim sa (ALEBO zdvihnutim spravnej karty
- v zavislosti od usporiadania).”

Ak ste vo velkej skupine s malymi timami: ,Ak ste v malej skupine, pred
zdielanim svojej odpovede prediskutujte kazdy scenar spolo¢ne a

rozhodnite sa ako skupina.

Vyhlasenia a spravne odpovede

(Pre skolitela: Tuto cast pouzite na usmernenie skupinovej reflexie po
kazdom kole. Ak v skupinovej diskusii nieCo dblezité chybalo alebo bolo
nepochopené, moézete pridat tieto klucové body, aby ste objasnili a

zabezpecili, Ze vSetci rozumeju, preco ide o suhlas alebo nie.)
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Uvod k aktivite s hortcou stoli¢kou (5 min)
Predtym, ako sa pustite do hlavnych, citlivejSich tém, za¢nite niekolkymi
lahkymi a neosobnymi vyhlaseniami, ktoré Gc¢astnikom pomozu
oboznamit sa s procesom a citit sa pohodIne pri pohybe a zdielani.
Poskytnite niekolko prikladov, ako napriklad:

e ,Mojim oblubenym ro¢nym obdobim je leto.”
(Mozete polozit dopliiujlice otazky, ako napriklad: ,Co sa vdm na lete
najviac paci?“ pre tych, ktori vstali alebo si vymenili stolicky, a ,Ktoré
rocné obdobie uprednostniujete?” pre tych, ktori zostali sediet.)

e Rad travim c¢as sam.”

e ,Je pre mna tazké zacat konverzaciu s niekym, koho nepoznam.*
Nevahajte prisposobit alebo pridat dalSie neutralne vyhlasenia, ktoré sa

hodia na vasu skupiny.

Hlavné vyhlasenia + diskusie (20-25 min)

» Niekto prikyvne a usmeje sa, ked sa ho opytaju, ¢i sa chce drzat za

ruky.

Suhlas
Preco? Toto je jasny priklad neverbalneho, ale pozitivheho, nadseného
sthlasu. Rec tela (Usmev a prikyvovanie) ukazuje, Ze sa v tejto konkrétne;j
chvili citi pohodlne a chce sa drzat za ruky. Pripomente skupine: Suhlas
moze byt verbalny alebo neverbalny, ale vzdy musi byt jasny,
nenatlakovy a dobrovolny. Suhlas s drzanim sa za ruky tiez neznamena

suhlas s akymkolvek inym druhom dotyku neskor.
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 Stale sa niekoho pytate, kym nepovie ,dobre, ako chces”.
Nesuhlas
Preco? Toto je priklad natlaku. Sahlas musi byt dany slobodne, nie
vynuteny presvied¢anim alebo natlakom. Ked' niekto povie ,dobre, ako
chces” po opakovanych otazkach, ¢asto to signalizuje neochotu,
nepohodlie alebo jednoduché ustupenie, aby sa situacia zastavila. Suhlas

je platny iba vtedy, ak je dany s nadsSenim a bez natlaku.

e Vas priatel predtym suhlasil s objatim, ale teraz ho odmieta.
Nesuhlas
Preco? Suhlas sa méze kedykolvek zmenit. Len preto, ze niekto suhlasil s
objatim vCera alebo inokedy, neznamena, Ze s tym suhlasi aj teraz.
Neochota, vahanie alebo odtahovanie sa su neverbalne signaly, ze niekto
uz nemusi suhlasit. VZdy je dblezité uistit sa a reSpektovat, ked niekto

odvola svoj suhlas - aj ked predtym povedal ano.

o Opytate sa svojho partnera, ¢i s niecim suhlasi, a on neodpovie, ale
vyzera, Ze mu to je neprijemné.
Nesuhlas
Preco? Suhlas musi byt jasny. Mi¢anie, vyhybanie sa odpovedi alebo
oCividné nepohodlie neznamenaju ano. Ak niekto vyzera, ze sa citi
neprijemne alebo neodpoved3, je vasou povinnostou zastavit sa a opytat
sa ho. Hladajte jasné ano - ¢i uz verbalne alebo prostrednictvom

pozitivnej reci tela. Bez toho neexistuje suhlas.
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» Ponuknete objatie a druha osoba sa k vam nakloni a usmeje sa.
Suhlas
Preco? Naklonenie sa a Usmev prejavuje ochotu a pozitivhu, angazovanu
reC tela. Toto je priklad neverbalneho suhlasu, kde osoba jasne ukazuje,
ze chce objatie. Rovnako ako verbalny suhlas, aj neverbalny suhlas musi

byt bez vahania, o¢ividného nepohodlia alebo tlaku.

e Suhlasite s tym, ze niekoho pobozkate, ale potom sa zastavite a
poviete, Ze sa na to uz necitite.
Suhlas (az do momentu, kym ho odvolate)
Preco? Suhlas je mozné kedykolvek odvolat. Aj ked niekto najprv
povedal ano na bozkavanie, v momente, ked povie, Ze sa na to uz neciti,
sa aktivita musi prerusit. Dobry partner pocuva a reSpektuje hranice, ked

sa zmenia. Toto je klticova sucast prebiehajuceho a aktivheho suhlasu.

e Poviete ,nie", ale druha osoba stale hovori: ,Prosim, prosim, naozaj
chcem! Minule to bolo také dobré!“
Nesuhlas
Preco? Nie vZzdy znamena nie. Opakované pytanie sa, vyvijanie tlaku
alebo vyvolavanie pocitov viny na niekoho po tom, ¢o povedal nie, je
formou emocionalneho natlaku. Je to manipulativne a porusujete tak
hranice. Suhlas musi byt nadSeny a bez natlaku. Ked niekto povie nie,

Uctivou reakciou je okamzite to prijat a prestat sa pytat.
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» Po prijati sexi textovej spravy poviete: ,Prosim, uz mi to neposiela;.
Nie je mi to prijemné.“ Na druhy den dostanete podobnu spravu.

Nesuhlas
Preco? Jasne a explicitne ste stanovili svoje hranice. PokraCovanie v
posielani podobnych sprav po tom, ¢o ste poziadali, aby sa to uz nedialo,
je porusenim digitalneho suhlasu a osobnych hranic. Suhlas sa vztahuje
aj na online komunikaciu, sexting a digitalne obrazky. Ignorovanie hranic
niekoho iného tymto sp6sobom prejavuje nedostatok reSpektu a

ignorovanie suhlasu v digitalnych priestoroch.

o Posielate fotografiu svojho nahého trupu niekomu, s kym ste sa
nikdy predtym nerozpravali.

Nesuhlas
Preco? Posielanie intimnych obrazkov bez ziskania jasného suhlasu od
druhej osoby nie je nikdy v poriadku. Je to porusenie sukromia a pre
prijemcu moze byt hrozivé, neprijemné alebo znepokojujuce. Suhlas v
digitalnych priestoroch sa vztahuje na to, ¢o posielame, ako to posielame
a kedy. Vzdy sa najprv opytajte a explicitné obrazky posielajte iba vtedy,

ak sa su s tym obidve strany v poriadku.
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e Obaja ste nahi v posteli. Uz sa vam nechce pokracovat, ale nic
nehovorite. Vas partner si to nevSimne a pokracuje dale;j.

Nesuhlas
Preco? MIcanie alebo zamrznutie nie je suhlas. Len preto, Ze niekto
aktivne nepovie ,nie, neznamen4, Ze hovori ,ano". Je tiez doélezité
poznamenat, Zze zodpovednost je spolo¢na: partneri by sa mali aktivne
navzajom kontrolovat, najma pocas intimnych chvil. Suhlas vyzaduje
aktivnu ucast a vedomie oboch stranach. Ak niekto vyzera neprijemne,

zamrzne alebo stichne - to je dévod na pauzu a skontrolovanie situacie.

Zhrnutie (10 min) pomocou odporucanych otazok uvedenych nizsie.

Dalsie tipy pre skolitela:

» Po kazdom kole nechajte ucastnikom ¢as na zamyslenie: Po kazdom
premiestneni sa urobte kratku prestavku a vyzvite ucastnikov, aby sa
poobzerali po miestnosti a vSimli si opakujuce sa vzorce.

Napriklad: ,Vyzera to, ze sa pri tomto vyroku presunulo vela ludi... chce
sa niekto podelit o svoj dévod prec¢o?“ Pomahate tak normalizovat

r6znorodé nazory a nabadate ich k zamysleniu.

» Normalizujte neistotu: Ak Ucastnici nevedia, ¢o si maju vybrat, alebo
vahaju, je to uplne v poriadku.
Povedzte nieCo ako: ,Ak si nie ste isti, je to v poriadku! Presne preto to

robime - aby sme sa spolo¢ne ucili a ziskavali jasnejsie informacie.”
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e Vysvetlenia by mali byt strucné a puatavé: Pri prehodnocovani
kazdého scenéra sa snazte vysvetlit spravnu odpoved sustredene a
zrozumitelne. V pripade potreby pouzivajte priklady, s ktorymi sa da
stotoznit. Vzdy vsak nechajte priestor na otazky a diskusiu, najma ak

sa ucastnici zdaju byt neisti alebo zmateni.

» Sledujte emocionalny tén: Niektoré scenare (najma tie, ktoré
zahrnaju natlak, manipulaciu alebo situacie opitosti/nesposobilosti)
sa mozu niektorym mladym ludom zdat osobné alebo p6sobit ako
spustace silnych emacii. Davajte si pozor na rec tela a emocionalne
zmeny v miestnosti. V pripade potreby si urobte kratku prestavku,
normalizujte tazsie pocity a sikromne sa porozpravajte s tcastnikmi,

ktori sa zdali byt v rozruseni.

o Ako facilitator nekritizujte: Vasou ulohou je viest konverzaciu,
podporovat otvorené zdielanie a udrziavat priestor bezpecny pre
vSetkych ucastnikov. Ak niekto povie kriticky komentar alebo
zahanbi ostatnych za ich odpovede ¢i skusenosti, jemne skupine
pripomernite: ,Pamatajme si - sme tu na to, aby sme sa podelili a ucili,
nie aby sme sudili. Nikdy nevieme, ¢im si niekto iny v tejto miestnosti
presiel alebo prave prechadza. Cielom je dnes budovat porozumenie,
aby sme v buducnosti boli vSetci informovanejsi a schopni robit
rozhodnutia, ktoré reSpektuju ostatnych aj nds samych - bez ohladu

na to, aké rozhodnutia sme urobili v minulosti.
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Ak niekto v skupine za¢ne hlasno presadzovat extrémne, necitlivé
alebo skodlivé nazory (napr. obvinovanie obete, zlahcovanie
problémov so suhlasom alebo diskriminacné poznamky), neignorujte
to. Zachovajte pokoj a zasiahnite v danej chvili. M6zete povedat
nieco ako: ,To je tvoj nazor, ale tu ta zastavim - Ucelom tejto aktivity
je zamerat sa na reSpekt a zdravd komunikaciu. Niektoré nazory
mozu ublizit ostatnym v miestnosti. ZaloZzme nasu diskusiu na

ohladuplnosti a informéciach zaloZenych na dékazoch.”

Ak spravanie pokracuje alebo sa zda byt rusivé:

Pocas prestavky si danu osobu vezmite nabok na sukromny, priamy
rozhovor.

Vratte sa k Zakladnym pravidlam (stanovenym na zaciatku
workshopu) ako spolo¢ny zavazok k bezpecnosti a respektu (Viac
informacii ndjdete v Manuali pre vzdelavanie rovesnikov).

Jasne uvedte, Ze tento spdsob vyjadrovania sa alebo spravania

nebude tolerovany.

Ak neucta pokracuje aj po varovani:

Doérazne uvedte, Ze toto je ich posledné upozornenie na napravu
spravania.

V najextrémnejSich pripadoch mozno budete musiet poziadat danu
osobu, aby opustila miestnost kvoli bezpecnosti skupiny a
porozpravat sa s nou potom. Pamatajte: Vasou ulohou ako
facilitatora je chranit emocionalnu a psychologicku bezpecnost celej

skupiny.
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» Riesenie nevhodnych vtipov: Ak niekto pocas stretnutia opakovane
robi nevhodné, posmesné alebo sexualizované vtipy, ihned to rieste.
Napriklad: ,Chapem, Zze humor nam niekedy pomaha riesit
neprijemné témy, ale vtipy, ktoré sa z toho vysmievaju alebo
sp6sobuju neprijemnosti inym, nie su v poriadku. Zachovajme tento

priestor Uctivy, aby sa kazdy citil bezpe¢ne a mohol sa ozvat'*

Ak toto spravanie pretrvava, zvazte siukromny rozhovor s Ucastnikom a

stanovte si jasné hranice.

» Prisp6sobte tempo na zaklade energie skupiny: Ak je skupina
angazovana a Ziva, mozete venovat viac ¢asu diskusii. Ak s unaveni
alebo rozptyleni, udrzujte ju sviznu a zamerajte sa na hlavné body
Skolenia.

e Podporujte zvedavost, nie dokonalost: Preformulujte chyby alebo
nedorozumenia. Pripomernite skupine: ,Neocakava sa, ze uz budete
vediet vSetko. Toto je priestor na ucenie. Chyby, zmatok a otazky su

sucastou procesu.’

Odporucané otazky na diskusiu:
(Pre facilitatora: Vyberte si otazky, ktoré zodpovedaju nalade skupiny a
dostupnému casu. Nemusite sa pytat vSetky - vyberte si tie, ktoré sa

vam po aktivite zdaju byt vhodné.)
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Reflexia pocitov a skupinovej dynamiky

Ako ste sa citili pri prestivani sa (alebo nepresivani) pocas aktivity?
Bol moment, kedy ste si neboli isti, ¢i sa presadit? Pri ktorom
vyroku?

Vsimli ste si nejaké vzorce v tom, ako sa skupina pohybovala? (napr.
Bol scenar, kde sa pohol takmer kazdy? Alebo takmer nikto?)

Citili ste natlak kopirovat pohyb skupiny, aj ked' ste si neboli isti

svojou vlastnou odpovedou?

Skumanie porozumenia suhlasu

Ktoré scenare sa vam zdali najocividnejSie? Ktoré sa vam zdali
matuce? Preco?

Boli dnes nejaké odpovede, ktoré vas prekvapili?

Ako sa pocas tejto aktivity zmenilo vase chapanie toho, ¢o sa
povazuje za suhlas?

Aké su niektoré bezné myty alebo nedorozumenia o suhlase, ktoré
sa objavili v scenaroch?

Aku ulohu zohrava rec tela, ton hlasu alebo ticho pri davani alebo

nedavani suhlasu?
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Aplikovanie ziskanych vedomosti

Myslite si, Ze je v redlnom Zivote vzdy jasné, ¢o je a €o nie je suhlas?
Preco a preco nie?

Ako si mozete overit suhlas v kazdodennych situaciach (nielen v
romantickych alebo sexualnych kontextoch)?

Ak ste si nebudete isti, Ci je niekto s nieC¢im v poriadku, o by ste
mohli urobit?

Co mozeme ako jednotlivci urobit, aby sme vytvorili situacie, v
ktorych je pre ludi jednoduchsie pohodlne a bezpecne udelit alebo
odvolat suhlas?

Ako moze alkohol, drogy alebo natlak rovesnikov ovplyvnit

schopnost udelit jasny suhlas?

Sebareflexia a posun vpred

Ako by sa vase rozhodnutia v minulosti mohli liSit, keby ste vtedy
vedeli viac o suhlase? (Poznamka pre lektora: Normalizujte, Ze vela
ludi nedostane dobré vzdelavanie o suhlase v ranom stadiu - nikdy
nie je neskoro sa ucit.)

Co budete robit inak, aby ste sa uistili, Ze re$pektujete suhlas inych?
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Modul 2, Kapitola 1, Aktivita 2

Nazov stretnutia: Zdravé telesné hranice

Typ aktivity:
e Praca v paroch/malych skupinach

e Skupinova diskusia
Trvanie: 45 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

e Velké harky papiera (flipchartovy papier)
Volitelné: nechajte skupiny zlepit dva papiere k sebe a obkreslit jednu
osobu, aby vytvorili na papieri siluetu v Zivotnej velkosti.

» Fixy, pastelky alebo farebné ceruzky v zelenej, zltej a Cervenej farbe

Velkost skupiny:
e Dvojice alebo malé skupiny 3 - 4 ucastnikov
e VAcsie skupiny (napr. celd trieda) mozete rozdelit do niekolkych
mensich skupin, aby bola diskusia komfortnejsia.
Tip: Ak sa Uc€astnici uz dobre poznaju, nechajte ich vybrat si partnera. Ak
chcete podporit zoznamovanie, mézete ich zmiesat (ale pripomerite

vSetkym, Ze sa mozu vzdy presunut, ak sa im nechce zdielat).
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Popis: Tato aktivita pomaha mladym ludom preskumat ich osobné
komfortné zény tykajuce sa fyzického dotyku. Vyfarbovanim obrysov
tela sa zamyslaju nad tym, aké druhy dotyku su prijemné, zavisia od
situacie alebo su neprijemné - zdoraznujuc, Ze hranice kazdého cloveka
su iné a mozu sa menit. Cielom je budovat povedomie o osobnych
hraniciach, pochopit, ze ini m6zu mat r6zne urovne komfortu, a zdéraznit

dolezitost suhlasu a komunikacie.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Predstavenie zadania (5 min)
Vysvetlite, Ze aktivita je o rozpoznavani osobnych hranic tela.

Zdoraznite: Neexistuju spravne ani nespravne odpovede.

Vytvorenie obrysu tela (5 min)
Kazda skupina nakresli obrys [udského tela (m6zu obkreslit ¢lena skupiny
alebo pouzit vopred nakreslent sablénu).
Farebne koédujte telesné zony:
e Zelena = Dotyk, pri ktorom sa citia pohodlne
e ZIta = Zavisi od osoby/situacie

« Cervena = Nie je v poriadku/citia sa nepohodine
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Pridajte poznamky pre kontext
e Povzbudte skupiny, aby oznacili oblasti odpovedami na otazky:
e Kto sa ma tu moze dotykat?
e V akych situaciach?
o Ako mam reagovat, ak sa ma niekto dotkne spésobom, ktory sa mi

nepaci?

Pripomerite skupine, ze ta ista telesna zona méze byt pre jednu osobu
sfarbena na cerveno, ale pre ind na zeleno - a to je uplne v poriadku.
Niekedy sa ludia dokonca mézu rozhodnut sfarbit zénu na ¢erveno aj na
zeleno, aby ukazali, ako odliSne vhimame dotyk v zavislosti od toho, kto
je zucastneny, alebo od situacie. To nam pomaha pochopit, aké jedinec¢né

sU nase osobné hranice a pocity.

Skupinova praca (15 min) kreslenie a diskusia.

Faza zdielania (10 min)

Skupiny rozlozia svoje telesné mapy, aby ich vSetci videli. Nechajte Cas

na prechadzku a vSimanie si podobnosti a rozdielov.

Rozbor (10 min)

Na rozbor pouzite odporucané otazky.
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Dalsie tipy pre skolitela:

» Neodsudzujte: Vasou ulohou je viest reflexiu, nie hodnotit ziadne
odpovede. Ak Ucastnik povie odsudzujlicu poznamku, jemne
pripomente skupine: ,Sme tu, aby sme sa ucili, zdielali a pocuvali.
Kazdy mé iné skusenosti. Co sa zda v poriadku jednému ¢loveku,
moZe byt neprijemné pre niekoho iného - a to je v poriadku.

e Normalizujte rozdiely: Zd6raznite, ze uroven pohodlia kazdého je
jedinec¢na a moéze sa casom menit.

» Umoznite preskocenie: Ak sa niekto nechce podelit, je to v poriadku.

e Sledujte emocionalny tén: Budte citlivi, ak sa objavia osobné alebo
inSpirativne témy. Pripomente Ucastnikom, ze nemusia zdielat ni¢, ¢o
sa im zda prilis osobné.

e Dajte skupine vediet, ze po stretnuti budete k dispozicii eSte
niekolko minut, ak sa niekto bude chciet porozpravat sukromne
alebo ma otazky. Vytvori sa tak bezpecny priestor pre kazdého, kto
moze potrebovat dodato¢nu podporu alebo sa citi pohodlnejSie pri

individualnej diskusii.
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Odporucané otazky na diskusiu:

Aké podobnosti ste si vSimli medzi mapami tela r6znych skupin?
Aké rozdiely vynikli?

Prekvapilo vas nie¢o?

Boli nejaké oblasti, v ktorych sa vasa skupina nezhodla? Preco?
Ako sa nase osobné hranice menia v zavislosti od osoby, nalady
alebo situacie?

Ako ndm pochopenie vlastnych hranic pomaha reSpektovat hranice
ostatnych?

Preco je dblezité opytat sa alebo overit si hranice predtym, ako
predpokladame, ze fyzicky dotyk je v poriadku?

Co mdzeme urobit alebo povedat, ak sa nas niekto dotkne
sposobom, ktory sa nam nepaci? Niekolko prikladov a pripomienok
zo strany Skolitela, ak skupina neposkytne napady: Nikomu nedlzite
pristup k svojmu telu - ani ludom, na ktorych vam zalezi. M6zZete

povedat:

,leraz nie.

,Radsej by som sa dnes nedotykal.

,MozZeme si radSej sadnut vedla seba?”

,MozZeme si dat pauzu?“

,Potrebujem trochu viac ¢asu.”

,Dnes nie, ale dam ti vediet, ked budem pripraveny.

,ZaleZi mi na tebe, ale teraz mi to nie je komfortné.”
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Modul 2, Kapitola 1, Aktivita 3

Nazov stretnutia: Rozdelenie suhlasu: Pochopenie FRIES v redlnom

Zivote

Typ aktivity:
e Skupinova analyza zalozena na scenaroch

e Diskusia pripadovej studie suhlasu
Trvanie: 45 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Vytlacte si scenare pre kazdu skupinu
o Zobrazte FRIES na flipcharte, snimke alebo plagate pre referenciu

o Maijte papier/fixky na skupinové poznamky (volitelné)

Velkost skupiny: 8 az 30 ucastnikov (prisposobitelné podla priestoru a
kapacity facilitatora)

e Pre mensie skupiny (8 - 12 Gcastnikov): VSetci mozu zostat v jednej
miestnosti, rozdelit sa do skupin po 3 - 5 ludoch na diskusie o
scenaroch a potom sa podelit o svoje Uvahy v ramci skupinového
rozboru.

e Pre stredné az vacsie skupiny (12 - 30 ucastnikov): Rozdelte triedu
do niekolkych malych skupin po 4 - 5 ludoch. Kazda skupina pracuje

na inom scenari (alebo na tom istom, v zavislosti od ¢asu a zdrojov).
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Ak si to vyZaduje priestor alebo skupinova dynamika, mozete aktivitu
spustit v dvoch kolach, kde kazda skupina v kazdom kole analyzuje iny
scenar.

Volitelné prisposobenie pre velmi velké skupiny: Priradte viacerym

skupinam rovnaky scenar na porovnanie perspektiv pocas fazy rozboru.

Popis: V tejto aktivite v malych skupinach ucastnici preskiimaju zlozité
scenare zo skuto¢ného zivota zahfnajuce suhlas v suvislosti so
sexudlnymi situaciami. Pomocou modelu FRIES (Freely Given = Slobodne
dany, Reversible = Vratny, Informed = Informovany, Enthusiastic =
Nadseny, Specific = Specificky) skupiny rozobert kazdu situaciu a
analyzuju, ¢i bol suhlas v ktoromkolvek bode pritomny, chybal alebo sa
stratil. Cielom je pomoct mladym ludom pochopit hlbSie vrstvy suhlasu,
rozpoznat varovné signaly a rozvijat zru¢nosti pre prijimanie Uctivych a

informovanych rozhodnuti vo vlastnych vztahoch.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Uvod (10 min)

Zacnite tym, Ze skupine pripomeniete, Ze suhlas je viac nez len ano alebo
nie - je to proces, ktory zahrna délezité prvky. Rychlo si precitajte model
FRIES a napiSte ho na tabulu alebo flipshart:

 F - Slobodne dany: Ziadny tlak, nasilie ani manipuldcia.

R - Vratny: D4 sa kedykolvek odvolat.

| - Informovany: Kazdy rozumie, s ¢im suhlasi.

E - NadSeny: Osoba sa Uprimne chce zuc¢astnit.

S - Specificky: Sthlas s jednym konom neznamena suhlas s

ostatnymi.
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Rozdelte tcastnikov do malych skupin (4-5 ludi na skupinu)

Skupinova praca (15 min)
Vytlacok najdete v prilohe k Modulu 2: Aktivita 3 / Kapitola 1
Tam najdete vzdelavacie scenare pre aktivitu a otazky, na ktoré mate ako

skupina odpovedat.

Zdielanie celej skupiny (15 min)
Znova spojte vsetkych. Kazda skupina poskytne kratke zhrnutie:
e Svoj scenar
e Svoju FRIES analyzu
e Svoj zaver o tom, ¢i bol suhlas pritomny a preco.
o Skolitel' vedie diskusiu medzi skupinami, povzbudzuje k

reSpektujucemu pocuvaniu a zdoraznuje klt€ové principy suhlasu.

Doplrujuci rozbor (ak to ¢as dovoli) s pouzitim nizsie uvedenych otazok.
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Dalsie tipy pre skolitela:

Zdoéraznite, ze nebudu sudeni: Ide o ucenie sa, nie o kritiku nazorov
ucastnikov.

Normalizujte nezhody: Niektoré scenare su zlozité - povzbudzujte
skupiny, aby vysvetlili, preco si nie¢o myslia.

Opatrne sa venuijte citlivym témam: Niektoré scenare (najma scenar
2 a 3) mozu byt pre Gcastnikov spustacom.

Pripomente skupine, Zze po skonceni stretnutia zostanete k dispozicii
pre kazdého, kto sa chce porozpravat sukromne.

Utvrdte ich, Ze suhlas je procesom ucenia: dolezité je pochopit, ako

sa v buducich situaciach mézu zachovat lepsie.

Odporucané otazky na diskusiu:

Boli nejaké prvky FRIES, ktoré bolo tazké spozorovat alebo
zhodnotit?

Prekvapilo vas nieco v scenaroch?

Ako ovplyvniuje suhlas dynamika moci (vek, intoxikacia, peniaze)?
Ako by ste sa vy citili v tychto situaciach?

Ako by vyzerala zdrava, konsenzualna verzia tychto situacii?

Ako si mbzete overit skutocny suhlas vo svojom vlastnom Zivote v

buducnosti?
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MODUL 2, KAPITOLA 2

Ked'sa veci skomplikuju




TEORIA

Sdhlas nie je vzdy taky jasny a jednoduchy ako obycajné ,ano“ alebo
,nie’. Situacie v redlnom Zivote ¢asto zahfnaju zmiesané pocity, socialny
tlak a strach z odmietnutia alebo konfliktu. Tato ¢ast pomaha skolitelom
pochopit emocionalnu a socialnu dynamiku, ktora méze komplikovat
rozhovory o sutihlase - aby mohli viest mladych ludi pri identifikacii,

zvladani a predchadzani tymto ,chaotickym® situaciam.

Bezné sivé zény suhlasu

Nutenie a tlak:

Suhlas nie je platny, ak sa niekto citi pod tlakom, vinou, manipulaciou
alebo ohrozenim, aby povedal 4no. Tlak moze byt emocionalny (,Ak by si
ma naozaj miloval...“), socialny (,Vsetci ostatni to robia...) alebo

polahcujuci (,Dramatizujes... ).

Neochotné “Ano” / suhlas:

Mnoho mladych ludi (najma dievéata a marginalizované rody a pohlavia)
uvadza, Ze hovoria ,ano“ veciam, ktoré nechcu robit, len aby sa vyhli
konfliktu, sklamaniu alebo strachu zo straty vztahu (Impett & Peplau,
2003). Toto sa nazyva sexualny suhlas a nie je to to isté ako skuto¢ny

suhlas.



Manipulacné taktiky, na ktoré si treba davat pozor (niekol'ko prikladov):

o Opakované pytanie sa, kym sa dana osoba nepodvoli

Vyvolavanie pocitov viny (,Bola som taka trpezliva...")

Vyhrazanie sa ukoncenim vztahu

Gaslighting (,,Prehanas.”)

Ponukanie odmien/uplatkov

Rodova socializacia a dynamika moci:

Kultdrne rodové normy tu zohravaju obrovsku ulohu. Vyskum ukazuje,
Ze dievcata su casto socializované tak, aby boli Ustretové, tiché a ,milé"
¢o im staZuje presadzovanie jasnych hranic (Eaton & Matamala, 2014).
Chlapci su na druhej strane ¢asto uceni byt dominantni, vytrvali a
sexudlne asertivni - a povedat ,nie“ moéze ohrozit ich pocit muznosti.
Nebinarna a LGBTQ+ mladez mo6ze celit dalSiemu prehliadaniu a tlaku,
pretoze ma pocit, ze ich suhlas, hranice alebo nepohodlie sa neberu

vazne.

Zdravy suhlas vyzaduje:

e Priebezné kontroly: Najma ked'sa niekto zda byt vahavy, tichy alebo
neisty.

e Respekt k ,nie” (aj ked je tiché alebo neverbalne): Pochopenie, ze
mlcanie, vyhybanie sa odpovedi alebo vahanie signalizuju ,nie” alebo
,teraz nie”.

e Rozpoznanie natlaku: Ak si vSimnete, zZe sa snazite ,niekoho

presvedcit, je ¢as prestat.



e Prijatie odmietnutia s graciou: ReSpektovanie hranic niekoho iného
bez toho, aby sme si to brali osobne, urazili sa alebo sa snazili
vyjednavat.

o Zvladnutie odmietnutia: Normalizujte odmietnutie ako zdravu a

nevyhnutnu sucast vztahov a randenia.

Vyucujte, Ze odmietnutie # ponizenie a ze reSpektovanie hranic niekoho
iného je znakom emocionalnej zrelosti.

e Diskutujte o beznych emocionalnych reakciach na odmietnutie
(rozpaky, hnev, smutok) a o tom, ako reagovat konstruktivne, nie
ofenzivne.

e Podpora reflexie u mladych ludi:

VYy, ako sSkolitel, moézete pomoct mladym ludom zamysliet sa nad oboma
stranami rovnice suhlasu:

e Ako rozpoznat a odolat tlaku zo strany inych

e Ako sa vyhnut vyvijaniu tlaku na niekoho iného

Aktivity v tejto kapitole sa preto zameriavaju na posilnenie
sebauvedomenia, empatie a komunikacnych zrucnosti a ukazuju, ze
skutocCny suhlas nastava, ked sa obaja [udia citia bezpecne, reSpektovane

a slobodne sa rozhoduju bez strachu z nasledkov.
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Modul 2, Kapitola 2, Aktivita 1

Nazov stretnutia: Rozpoznajte natlak

Typ aktivity:
e Rolova hra

e Praca vo dvojiciach
Trvanie: 45 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

e Vytlacené kopie scenarov (1 scenar na skupinu alebo premietanie na
platno, ak je to Ziaduce)

e Flipchartovy papier alebo biela tabula (na zapisovanie kltic¢ovych
bodov, definicii tlaku a respektu alebo na zhrnutie odpovedi skupiny)

e Fixky/pera (na poznamky skupiny, ak je to potrebné)

o Otvoreny priestor pre dvojice alebo malé skupiny, kde si mézu
pohodlne sadnut a diskutovat (stolicky v kruhu, priestor na podlahe
alebo stoly zoskupené pri sebe)

» Volitelné: Ak to ¢as dovoli a skupina je iniciativha, mézete si pripravit
malé rekvizity na hranie roli (ako su ¢iapky, menovky atd.) pre

zabavu.

Velkost skupiny: 2-3 ludia (pary alebo trojice)
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o VvV /s

ste zabezpecili, Ze kazdy bude mat priestor a ¢as na diskusiu a rolovu

hru.

Popis: V tejto aktivite rolovej hry a diskusie ucastnici preskimaju rozdiel
medzi Uctivou komunikaciou a miernym (alebo zjavnym) tlakom v
intimnych situaciach. Pracuju v malych skupinach, analyzuju scenare zo
skuto¢ného Zivota, rozhodnu sa, i je prejavené spravanie uctivé alebo
natlakové, a precvicia si zmenu konca scenara, aby ukazali, ako by sa veci
mohli vyvijat spdsobom zalozenym na suhlase. Cielom je rozvijat
zruc¢nosti v rozpoznavani tlaku, stanovovani hranic a opatrnom

reagovani.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Uvod (5 min)

Zacnite tym, Ze skupine pripomeniete: ,Suhlas nie je len o slove ,ano“ -
ide o to, aby sa nikto necitil tlaceny, vinny alebo manipulovany.* Spolu so
skupinou si rychlo zhrite kltucové znaky tlaku verzus respektu (napr.
pocuvanie, akceptovanie hranic, Ziadne obvinovanie, ziaden natlak) a

zapiste ich na flipchart/bielu tabulu.

Rozdelenie scenarov (5 min)

Rozdelte uc¢astnikov do dvojic alebo malych skupin (2 - 3 ludia na
skupinu). Kazdej skupine dajte jeden scenar z poskytnutého zoznamu.
Vytlacok najdete v prilohe k modulu 2: Aktivita 1 / Kapitola 2 ,Ked'sa

veci skomplikuju“
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Pridelenie skupinovej tlohy:
e Pre kazdy scenar skupina diskutuje o:
» Bolo to uctivé alebo natlakové?
o Aké znaky vam pomohli rozhodnut sa?
e Ako by sa mohol tento rozhovor skoncit uctivejSim spésobom

zalozenym na suhlase?

Rolova hra (20-25 min)
Kazda skupina zahra svoju verziu svojho scenara s ,lepsSim koncom* pre
zvysok skupiny (alebo sa len podeli o svoj prepisany text, ak je rolova hra

niektorym ucastnikom neprijemna).

Rozbor (10-15 min) vyuzitim nizsie uvedenych otazok.

Dalsie tipy pre skolitela:

e Povzbudte skupiny, aby si vSimali verbalne aj neverbalne znaky tlaku
alebo respektu. Pripomernite im, ze ton hlasu, vyrazy tvare, fyzicka
vzdialenost a rec tela m6zu povedat rovnako vela ako slova.

e Pocas zaverecnych faz hrania roli poziadajte skupiny, aby ukazali, ako
by sa mohol rozhovor skoncit sposobom, ktory by plne reSpektoval
hranice - to zahffia verbalne reakcie aj rec tela (napr. uvolnené

drZanie tela, otvorené gestd, poskytnutie priestoru).
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Normalizujte, Zze niektoré scenare mozu byt neprijemné na zahranie.
Dajte ucastnikom vediet, Ze ak ich nechcu fyzicky zahrat, mézu svoju
hru opisat slovne.

Zdoraznite, Ze cielom nie je ,prichytit niekoho pri nespravnom
konani®, ale precvicit si rozpoznavanie sivych zén a naucit sa lepsie
reagovat - ako osoba, ktora stanovuje hranice, aj ako osoba, ktora
ich reSpektuje.

Ak to ¢as dovoli, vyzvite skupiny, aby sa podelili o to, ako
preformulovali alebo presmerovali konverzaciu smerom ku
komunikacii zalozenej na suhlase.

Udrzujte atmosféru lahku a podpornu. Toto je priestor na ucenie.

Odporucané otazky na diskusiu:

Co vam pomohlo rozhodnut sa, ¢i scenar prejavoval re$pekt alebo
natlak?

Ktoré neverbalne znaky (ton, rec tela, vyrazy tvare) vynikali ako
znaky tlaku alebo starostlivosti/reSpektu?

Aky to bol pocit hrat obe strany - osobu, ktora stanovuje hranice, a
osobu, ktora reaguje?

Boli chvile, ked bol tlak nenapadny alebo ste ho na prvy pohlad
rozpoznali len tazko?

Ako mohla osoba v scenéri reagovat lepsie, aby vytvorila

bezpecnejSiu a UctivejSiu situaciu?
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Vsimli ste si nejaké vzorce alebo rozdiely v tom, ako boli hranice
stanovené alebo respektované v zavislosti od pohlavia?
Napriklad:

e Existuju rozdiely v tom, ako dievcata a chlapci vyjadruju hranice?

e Ocakava sa od chlapcov, ze budu vzdy chciet sex?

e Su dievcata niekedy odradzané od toho, aby povedali jasné ,nie” zo

strachu, Ze budu po6sobit hrubo alebo dramaticky?

Myslite si, Ze sa oc¢akavania menia v zavislosti od typu vztahu (napr.
heterosexualne vs. vztahy os6b rovnakého pohlavia)?

o Ako moézeme pomoct vytvorit kultdru, v ktorej ma kazdy rovnaku
moznost stanovit si hranice, ktoré budu reSpektované - bez ohladu
na svoje pohlavie alebo typ vztahu?

« Co by ste si z toho osobne odniesli do buducich situacii - ¢ uz v
tom, ako vyjadrujete svoje hranice, alebo ako reagujete na hranice

inych?
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Modul 2, Kapitola 2, Aktivita 2

Nazov stretnutia: Za slovami: Rozpoznanie manipulacie v suhlase

Typ aktivity:
e Kolaborativna skupinova praca

o Kategorizovanie
Trvanie: 45 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Jeden papier A4 na kazdu taktiku, kazdy s nazvom a kratkou
definiciou (pozri nizsie)
e Vytlacené a vystrihnuté listky s prikladmi manipula¢nych
fraz/dialégov. Vytlacok najdete v prilohe k modulu 2: Aktivita 2 /
Kapitola 2 ,Ked sa veci skomplikuja“

e Lepiaca paska (volitelné, na nalepenie odpovedi na stenu/tabulu)

Velkost skupiny: 3 az 4 Ucastnici na malu skupinu
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Popis: V tejto aktivite Uc¢astnici spolupracuju na sparovani prikladov
vyrokov z realneho Zivota s konkrétnymi manipula¢nymi taktikami, ¢im
sa zlepSuje ich schopnost rozpoznavat jemné a zjavné formy natlaku v
situaciach suvisiacich so suhlasom. Nasleduje skupinova diskusia

zamerana na prehibenie porozumenia a preskiimanie stratégii podpory.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Zacnite vysvetlenim (10 min)

Suhlas znamend mat slobodu robit rozhodnutia bez tlaku, strachu alebo
manipulacie. Skutocny suhlas musi byt slobodne dany, nadseny,
informovany a kedykolvek zvratny.

Niekedy vsak [udia pouzivaju manipula¢né taktiky na to, aby donutili
ostatnych suhlasit alebo sa priklonit k nie€Comu, ¢o Uplne nechcu. Tieto
taktiky m6zu byt nendpadné alebo zjavné a funguju tak, Ze zneuzivaju

emocie, socidlnu dynamiku alebo mocensku nerovnovahu.

Kltcové teoretické body na zdielanie: Manipulacné taktiky su stratégie,
ktoré ludia pouzivaju na nespravodlivé alebo natlakové ovplyvriovanie
rozhodnuti inych.

Tieto taktiky mé6zu podkopat schopnost ¢loveka povedat ,nie“ alebo
stanovit hranice, ¢o znamena, ze jeho suhlas nie je Uplne slobodny alebo
nadseny. Rozpoznanie tychto taktik je klu¢ové pre podporu mladych
ludi, aby pochopili svoje prava a udrzali si kontrolu nad vlastnym telom a

volbami.
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Taktiky, o ktorych budeme dnes diskutovat, zahfriaju (pozndmka pre
Skolitela: napiste kazdu taktiku na samostatny papier a ukazte ju
ucastnikom):
« Vyvolavanie viny (Guilt-tripping) - vyvolanie zlého pocitu z
nastavenia hranic.
» Zlahcovanie pocitov- ignorovanie alebo znehodnocovanie
emocionalnych reakcii.
e Emocionalne vydieranie (Emocionalny blackmail) - vyhrazanie sa
negativnymi emocionalnymi dosledkami s cielom dosiahnut suhlas.
 Ignorovanie neverbalnych signalov - nereSpektovanie fyzickych
alebo nenapadnych prejavov nepohodlia.
e Hrozba poskodenia vztahu - naznacovanie, Ze vztah zavisi od
suhlasu.
e Obvinovanie - vynutenie si, aby sa druha osoba citila zodpovedna za

situaciu alebo nepohodlie.

Pochopenie tychto faktorov nam pomaha identifikovat nezdravu

dynamiku a podporovat bezpecné a uctivé vztahy.
Rozdelte Gcastnikov do malych skupin (2 min)

e Rozdelte ucastnikov do skupin po 3 - 4 ludoch.

o Kazdej skupine dajte zmieSanu sadu vzorovych viet (vytlacené listky).
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Vysvetlenie Glohy (3 min)
» Vysvetlite skupindm, ze ich cielom je priradit kazdu vzorovu vetu k
manipulacnej taktike, ktord najlepsie reprezentuje.
e Mo6zu diskutovat a rozhodovat spolo¢ne, usporiadat vety pod

nadpisy taktik (alebo ich jednoducho zoradit v tabulke).

Cas na pracu v skupine (15 min)
» Nechajte skupiny pracovat samostatne.
» Prechadzajte sa pomedzi skupiny, aby ste ich podporili, odpovedali

na otazky a v pripade potreby podnietili hlbSie zamyslenie.

Prehlad a rozbor v celej skupine (15 min)
e Znova spojte vsSetky skupiny.
e Prejdite taktiku po taktike a poziadajte skupiny, aby sa podelili o to,
ktoré vety umiestnili kam a preco.
e Nasmerujte diskusiu, aby ste preskumali nuansy, objasnili

nedorozumenia a prepojili sa so skisenostami z realneho zivota

pomocou nizsie uvedenych vodiacich otazok.

Dalsie tipy pre skoldka:
e Vytvorte bezpecny priestor: Pred zaciatkom pripomernite
ucastnikom, ze diskusie o suhlase a manipulacii mézu vyvolat osobné
pocity alebo minulé skisenosti. Podporujte lctivli a neodsudzujicu

atmosféru, kde sa ludia m6ézu podelit alebo sa rozhodnut nezdielat.
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o Davajte si pozor na spustace: Niektori ucastnici mohli v minulosti
zazit manipulaciu alebo natlak. Sledujte priznaky nepohodlia a dajte
vSetkym vediet, Ze je v poriadku vystupit zo skupiny alebo si dat

pauzu, ak je to potrebné.

e Objasnite, ze manipulacia sa tyka spravania, nie nalepkovania:
Zamerajte sa na identifikaciu spravania a jazykovych vzorcov - nie
na oznacovanie ludi ako ,zlych®. Zdoéraznite, Ze rozpoznanie
manipulacie nam vsetkym pomaha komunikovat a stanovovat si
zdravsie hranice, €i uz sme ju zazili alebo sme ju sami pouZzili bez
toho, aby sme si to uvedomovali. Po tejto aktivite m6zu niektori
Ucastnici citit potrebu zamysliet sa nad minulym spravanim a mozno
sa dokonca budu chciet porozpravat s niekym, koho hranice
prekrocili, aby sa ospravedInili. Nikdy nie je neskoro napravit to,

najma po ziskani nového uvedomenia.

e Podporujte kritické myslenie, nie odpovede ,Spravne/Nespravne“:
Niektoré vety sa mozu zdat, akoby sa hodili do viacerych kategorii.
To je v poriadku! Povzbudte skupiny, aby vysvetlili, pre¢o zaradili
vetu pod konkrétnu taktiku, a zdéraznite, Ze manipulacia ¢asto

pouziva viac ako jednu taktiku sucasne.
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Odporucané otazky na diskusiu:
» Boli nejaké priklady, na ktorych bolo vo vasej skupine tazsie sa
zhodnut? Ak dno - ktoré a preco?
e Boli tam vety, ktoré sa zdali byt vhodné do viacerych taktik? Preco?
« Co vas pocas tejto aktivity zaujalo? (Prekvapili vas nejaké vety? Boli
nejaké taktiky, ktoré ste predtym nerozpoznali ako manipulaciu?)
e Zdali sa vam niektoré z prikladov zname - nieco, ¢o ste poculi, videli
alebo dokonca sami pouzili?

o Ako si myslite, ze by sa niekto citil, keby bol obetou tychto taktik?

e Preco je dblezité rozpoznat manipulacné taktiky, ked sa hovori o
suhlase?

« Co by sa malo urobit na podporu mladych ludi pri rozpoznani a
reakcii na manipulaciu?

o Ako by vyzeral zdravsi a Uctivejsi sposob komunikacie hranic a
pocitov?

e Volitelné: Ak ste si uvedomili, Ze ste v minulosti pouZili niektoru z
tychto taktik, ako by ste mohli v buducnosti riesit podobné situacie

inak?
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Modul 2, Kapitola 2, Aktivita 3

Nazov stretnutia: Ako by ste reagovali?

Typ aktivity:

Rolova hra
Skupinova diskusia

Precvic¢ovanie zru¢nosti (budovanie komunikacie a empatie)

Trvanie: 45 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

Vytlacené képie scenarov (jedna pre kazdd mala skupinu alebo
priemietnuté na platno/flipchart). Pre tla¢ pozrite Prilohu Modul 2:
Aktivita 3 / Kapitola 2 ,Ked sa veci skomplikuja“

Pera a papier pre ucastnikov na zaznamenanie odpovedi alebo ich
osobnych ,oblubenych fraz“

Volitelné: Flipchart alebo biela tabula na zhrnutie kli¢ovych bodov a
fraz zdielanych skupinou

Pohodlny priestor pre pracu v malych skupinach alebo vo dvojiciach
(Ucastnici by sa mali navzajom dobre pocut)

Volitelné: Stolicky usporiadané do malych skupin alebo pohyblivé

sedenie na podporu skupinovych diskusii
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Velkost skupiny:

Pre aktivnu diskusiu a rolovu hru najlepsSie funguju malé skupiny s 3 - 4
ucastnikmi. Alternativhe méze byt aktivita realizovana aj vo dvojiciach
pre osobnejSie precvicovanie. V pripade velmi velkych skupin zvazte
rozdelenie miestnosti na viacero diskusnych zoskupeni alebo priradte

kazdej skupine konkrétny scenar, na ktory sa ma zamerat.

Popis: V tejto aktivite si Uc€astnici precvicia reagovanie na realne situacie
suvisiace so suhlasom - ¢i uz ide o stanovenie hranice, reSpektovanie
hranic niekoho iného, alebo spochybnovanie nezdravych postojov.
Prostrednictvom diskusii v malych skupinach a hrania roli skiimaju
Uctivé, jasné a empatické sp6soby komunikacie. Cielom je posilnit
sebavedomie, zlepsit komunikacné zrucnosti a podporit pozitivhe

postoje k suhlasu v osobnom aj profesionalnom kontexte.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Predstavenie aktivity (3-5 min)

Vysvetlite, ze tato aktivita je o precvi€ovani komunikacie o suhlase v
redlnom Zivote. Zdoraznite, ze schopnost povedat ,nie‘, podporit hranice

inych a spochybnit skodlivé postoje je zru¢nost, ktora sa praxou zlepsi.
Prezentacia scenarov (5 min)

Rozdajte scenare (jeden na skupinu). Pripomerite, Ze neexistuju ziadne

dokonalé odpovede - dblezitejSia je ucta, laskavost a jasnost.
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Praca v malych skupinach (15 min)

Rozdelte Gc¢astnikov do malych skupin (3 - 4 ludia).

Kazda skupina diskutuje o tom, ako by reagovala na jednotlivé scenare.
Svoje odpovede si mozu zapisat alebo zahrat, pricom sa zameraju na
vyjadrovanie suhlasu. Poziadajte ucastnikov, aby vytvorili aspon 4 kratke,

realistické frazy, ktoré by mohli pouzit v podobnych redlnych situaciach.

Rozbor (15 min)
Vyzvite skupiny, aby sa podelili o niektoré zo svojich odpovedi alebo

kliCovych fraz. Potom prejdite k otazkam na zhrnutie.

Dalsie tipy pre skolitela:

e Normalizujte, ze sa mo6zu citit trapne:
Mnoho ludi méa problém néjst spravne slova v rozhovoroch o
stanovovani hranic alebo pri naro¢nych témach. Zdéraznite, ze tato
aktivita je o precvi¢ovani - nie o tom, aby bola ,dokonala“.

e Vytvorte podpornu atmosféru:
Pripomernte ucastnikom, ze chyby su sucastou ucenia sa. Ocenujte

kreativne, ohladuplné a asertivne reakcie.
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o Zdoraznite délezZitost tonu:
Niekedy mo6zu tie isté slova posobit Uctivo alebo agresivne v zavislosti
od sposobu prednesu. Povzbudte uc¢astnikov, aby premyslali nie len o
tom, ¢o hovoria, ale aj akym spésobom.

» Davaijte si pozor na obviriovanie obete (victim-blaming) alebo

Skodlivé postoje:

Ak sa niektoré skupinové reakcie priklanaju k ignorovaniu hranic alebo
minimalizovaniu suhlasu, jemne zasiahnite a presmerujte diskusiu.

e Sami si vytvorte pozitivny slovnik na suhlas:
Ako Skolitel pouzivajte jasny a Uctivy slovnik a zd6éraznite, ze kazdy ma
pravo kedykolvek povedat nie, bez ohladu na pohlavie. Pomoézte
Ucastnikom vsSimnut si bezné rodové vzorce v tom, ako sa zaobchadza so
suhlasom a hranicami - napriklad o¢akavame odliSné spravanie od
chlapcov a dievcat? Ospravedlnujeme niekedy prekracovanie hranic
stereotypmi typu ,chlapci budu chlapci® alebo ,pytala si to na zaklade
toho, ako sa obliekla“? Povzbudte kriticku reflexiu, aby ste spochybnili

tieto Skodlivé postoje a podporili rovnaké reSpektovanie vsetkych hranic.

Odporucané otazky na diskusiu:
o Aka bola vasa prvotna reakcia na scenare?
e Na ktoru situaciu bolo najnarocnejsie reagovat a preco?
o Ako ste sa citili pri precvicovani rozpravania alebo pocuvania

Uctivého stanovovania hranic?
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Prekvapili vas niektoré odpovede alebo vam dali nové napady, ako
vyjadrit suhlas?

Ako ndm mozZe rozpoznavanie rodovych stereotypov pomoct lepsie
pracovat so sihlasom?

V akych ohladoch mé6zu byt tieto scenare odlisné alebo
komplikovanejsSie pre nebinarnych ludi?

Ako mozete tieto komunikacné zrucnosti vyuzit vo svojej praci alebo
kazdodennom Zivote na podporu ostatnych?

Aké su niektoré ,vyuzitelné frazy ktoré by ste mohli pouzit v

readlnych situaciach?
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MODUL 2, KAPITOLA 3

Suhlas mimo fyzického kontaktu




TEORIA

Online sthlas: Co je sexting a aké rizika so sebou prinasa?

Co je sexting?

Sexting je akt odosielania, prijimania alebo zdielania sexualnych sprav,
obrazkov alebo videi prostrednictvom mobilnych telefénov, aplikacii
alebo online platforiem. Mladi ludia m6zu pouzivat sexting ako spdsob
flirtovania, budovania vztahov, objavovania pritazlivosti alebo hladania

spojenia - najma ak vacsina interakcii prebieha online.

Preco mladi vyuzivaju sexting?

o Skumanie intimity a pritazlivosti

Zvedavost alebo experimentovanie

Tuzba po pozornosti alebo akceptacii

Natlak rovesnikov alebo partnera

Pocit manipulacie, viny alebo tlaku



Hlavné rizika:

Suhlas a tlak: Rovnako ako v osobnych situaciach, aj online suhlas je
nevyhnutny. Sexting by mal byt 100% dobrovolny. Pocit tlaku, viny
alebo manipulacie k sextingu je varovnym signalom.

Strata sukromia: Po odoslani obrazka alebo spravy nad nim stratite
kontrolu. Dokonca aj déveryhodné osoby si ho m6zu ulozit, urobit
snimku obrazovky alebo preposlat obsah bez povolenia.

Trvala digitalna stopa: Dokonca aj vymazané obrazky moézu zostat na
zariadeniach, serveroch alebo v zadlohach. Obsah sa moze
neocakavane objavit znova.

Pravne rizika: V mnohych krajinach vedie vytvaranie, odosielanie
alebo drzba sexualnych obrazkov maloletych (vratane obrazkov,
ktoré si sami vytvorili) k trestnému stihaniu.

Emocionalny dopad: Zdielanie intimnych obrazkov bez suhlasu méze
viest k rozpakom, hanbe, uzkosti, Sikanovaniu alebo obtazovaniu. Aj
ked je sexting dobrovolny, neskér méze spdsobit pocit [Utosti, stresu
alebo emocionalnej zranitelnosti.

Manipulacia a vydieranie: UloZzené obrazky moézu byt neskor pouzité
na vyvijanie tlaku, manipulaciu alebo vyhrazanie sa niekomu.
Obrazky m6zu byt tiez zneuzité na pomstychtivl pornografiu
(nedovolené sirenie intimnych obrazkov), ak sa vztah stane

nezdravym alebo zneuzivajicim.



Niekolko dalsich bezpecnostnych tipov a trikov pre mladych ludi:

» Poznajte svoje aplikacie: R6zne aplikacie narabaju so siukromim
r6zne. Niektoré vas upozornia, ak niekto urobi snimky obrazovky
vasho obrazka, iné nie. Niektoré aplikacie uplne blokuju ukladanie
snimok obrazovky. Zistite si, ako vase aplikacie funguju, aby ste si
mohli vybrat najbezpecnejSiu moznost pre vas.

» Zachovajte anonymitu fotografii: Ak sa rozhodnete pre sexting,
vyhnite sa zahrnutiu svojej tvare, tetovani, piercingu alebo
identifikovatelného pozadia. Na skrytie osobnych ¢ft pouzite
nastroje na rozmazanie, nalepky alebo orezanie. To stazuje ostatnym
rozpoznanie, ak sa fotografia rozsiri.

o Poslite textovu spravu vopred: Pred odoslanim niecoho intimneho si
overte, Ci je vhodny cCas, aby to druha osoba obdrzala. M6ze byt s
inymi ludmi alebo na verejnom mieste. Niektori ludia sa dohodnu na
kédovom slove alebo vtipnej fraze, aby sa diskrétne opytali, Ci je v
poriadku sextingovat, napriklad:

o ,Mas kalendar?“
o ,Chcel by si vidiet mo6j novy prsiplast?“
o ,Pani, to je dnes ale pocasie, vsak?“

» Pridajte do fotografii vodoznak: Pred odoslanim pridajte niekde na
obrazok mald znacku (bodku, nalepku alebo jedine¢nu Upravu).
Pomoze vam to sledovat, komu ste ktory obrazok poslali, pre pripad,
Ze by fotografia neskor unikla.

e Tipy na vodoznak:

o Zapiste si, komu ste aky vodoznak poslali.
o Nehovorte ostatnym, kde je vodoznak umiestneny.

o Urobte to nenapadne, aby sa nedal lahko orezat.
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Modul 2, Kapitola 3, Aktivita 1

Nazov stretnutia: Len jeden obrazok

Typ aktivity:
e Reflexia

e Skupinova diskusia
Trvanie: 35-45 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

e Vytladené scenare a teoretické podklady (alebo premietnuté na
obrazovke). Vytlacok najdete v prilohe pre Modul 2: Aktivita 1 /
Kapitola 3 ,Suhlas bez dotyku®

e Pera a papier na Uvahy ucastnikov

e Pohodlny priestor na individualnu reflexiu a skupinovu diskusiu

» Volitelné: flipchart alebo tabula na zhrnutie klt¢ovych bodov

Vel'kost skupiny: Malé skupiny 3-5 ucastnikov alebo diskusia v celej

skupine, v zavislosti od velkosti.
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Popis: Tato aktivita skima suhlas v online komunikacii so zameranim na
sexting a digitalne hranice. Ucastnici reflektuju realisticky scenar s
cielom identifikovat rizika, faktory rozhodovania a reSpektujicu online
komunikaciu. Cielom je zvysit povedomie o digitalnom suhlase,
délezitosti jasnych hranic a potencialnych emocionalnych, pravnych a
stikromnych ddsledkoch sextingu. U&astnici si precvicia kritické myslenie
o online interakciach a zlepsia sa v robeni informovanych a bezpecnych

rozhodnuti.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Predstavenie témy (5 min)

Vysvetlite, Ze digitalna komunikacia si vyZzaduje aktivny suhlas rovnako
ako osobné interakcie. Zdoéraznite problémy, ako je prehliadanie

neverbalnych signalov a permanentnost online zdielania.

Prezentacia scenara (5 min)
Nahlas precitajte alebo rozdajte scenar o Alex a Samovi. Poziadajte
ucastnikov, aby sa potichu zamysleli alebo diskutovali vo

dvojiciach/skupinach.
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Scenar:

Alex zizala na displej svojho teleféonu. Sprava od Sama znela: ,Dnes si
vyzerala naozaj dobre. Kiezby som mohol vidiet trochu viac. Len pre
mna?“ Alex sa zachvelo srdce. Samo sa jej naozaj pacil. 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.

Otazky na reflexiu (10-15 min)

Ucastnici napisu alebo diskutuju o odpovediach na otazky:
« Co by mala Alex urobit?
o Aké surizika, ak Alex posle fotku?
o Akeé su rizika, ak ju Alex neposle?

« Co ovplyvniuje Alexino rozhodnutie?

Teoreticky blok (5-10 min)
Podelte sa o kltucové informacie o sextingu, rizikach a délezitosti suhlasu

a online hranic (pozri teoreticky blok na zaciatku tohto modulu).
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Dalsie tipy pre skolitela:

Vytvorte bezpecny a neodsudzujuci priestor pre uprimnu diskusiu
stanovenim jasnych zakladnych pravidiel (dévernost, respekt, Ziadne
zahanbovanie), modelovanim uctivého a inkluzivneho slovnika,
ocenovanim vsetkych prispevkov, povzbudzovanim k otazkam,
uznanim nepohodlia a rieSenim akychkolvek skodlivych komentarov
slovami: ,Hej, toto od teba nebolo pekné/lctivé. Prosim, nerob to,”
alebo akymkolvek inym sp6sobom, ktorym ukazete, aké spravanie
nebude v tomto prostredi tolerované.

Normalizujte, Ze je v poriadku povedat ,nie“ alebo si dopriat ¢as na
rozhodnutie sa v online priestore.

Pripomente ucastnikom, ze suhlas je mozné kedykolvek odvolat.
Majte na pamati r6zne Urovne pohodlia pri diskusii o sextingu -
umoznite vynechanie alebo sikromnu reflexiu.

Zdoéraznite prepojenie digitalneho suhlasu s pravnymi a
emocionalnymi faktormi.

Preberte pravne poZiadavky tykajuce sa sextingu a zdoraznite, ze
zakony sa liSia v zavislosti od krajin a regionov, a vyzdvihnite
zavazné dosledky zdielania sexualnych obrazkov maloletych.
Zvysujte povedomie o vplyve pohlavia a identity na digitalne zazitky.
Budte prikladom uctivého a jasného vyjadrovania sa a zd6raznujte

vzajomny respekt vo vsetkych online interakciach.
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Odporucané otazky na diskusiu:

Aké pocity alebo myslienky vam isli hlavou pri premyslani o
Samovom spravani?

Aké pocity sa vynarali pri premyslani o Alexinej situacii?

Ktoré rizika sa zdali byt najdolezitejSie alebo najprekvapujucejsie?
Ako sexting meni nas pohlad na suhlas?

Ako mbézeme pomoct priatelom, ktori sa v online priestore citia byt
pod tlakom?

V ¢om sa online suhlas lisi od osobného suhlasu?

Ako mbézeme chranit svoje sukromie a hranice online?

Ako sa mo6zu lisit skusenosti ludi rézneho pohlavia alebo identity?
Aké frazy alebo stratégie by ste mohli pouzit na digitalne

vytyCovanie hranic?
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Modul 2, Kapitola 3, Aktivita 2

Nazov stretnutia: 4 rohy: Reakcia, ked sa necitite dobre

Typ aktivity:
e Skupinova diskusia zalozena na pohybe
* Vysvetlenie hodno6t

e Reflexia zalozena na scenari
Trvanie: 35-45 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Velkd miestnost s dostatocnym priestorom pre ucastnikov na pohyb
medzi Styrmi rohmi
« Styri znacky pre kazdy roh: A, B, C, MoZnost X (Vasa vlastna
odpoved)
e Zoznam scendrov (Kazdy scenar si mozete vytlacit na samostatny
plagat, alebo prezentovat vSetky Styri na jednom velkom

harku/PowerPoint pre jednoduchsiu orientaciu pocas stretnutia)

Velkost skupiny: 8-30 tcastnikov (mozno prisposobit pre mensie

skupiny s diskusiou za sedu, ak je priestor obmedzeny)
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Popis: Tato interaktivna aktivita pomaha tc¢astnikom preskimat ich
osobnu uroven pohodlia a mozné reakcie na naro¢né situacie tykajuce sa
online suhlasu - ako je napriklad natlak na nahé fotografie alebo

prezeranie obrazkov zdielanych bez suhlasu v skupinovych chatoch.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Uvod (5 min)

Vysvetlite, Ze situacie tykajuce sa online sihlasu sa mézu zdat
komplikované - najma ak sa tykaju ludi, ktorych mame radi, ktorym
dbverujeme alebo od ktorych citime natlak. Cielom nie je njjst
,dokonalu“ odpoved, ale Uprimne sa zamysliet nad tym, ako by sme

mohli reagovat a preskimat r6zne moznosti.

Priprava priestoru (2-3 min)

Oznacte kazdy roh miestnosti velkou viditelnou tabulkou: A, B, C a
Moznost X (Vasa vlastna odpoved). Vysvetlite, Ze v kazdom scenari sa
Ucastnici presunu do rohu zodpovedajucemu odpovedi, ktora im pride
najvhodnejsia. Ak sa im ziadna z 3 uvedenych odpovedi nezda byt

spravna, mali by si vybrat Moznost X a prist s vlastnou alternativou.
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Spustite kola (priblizne. 5-7 min na kolo vratane mini-diskusie):
Pocas kazdého kola:
o Precitajte scendr nahlas (alebo ho premietnite na platno).
 Jasne precitajte 3 navrhované odpovede (A, B, C) a pripomerite im,
Ze existuje aj Moznost X.
e Dajte ucastnikom 10-20 sekund na presun do zvoleného kuta.
» Vyzvite niekolko dobrovolnikov z r6znych rohov, aby stru¢ne
vysvetlili dovod, pre ktory si zvolili tito odpoved (bez natlaku na
zdielanie, ak nechcu).

e Opakujte pre kazdy scenar.

Scenare a moznosti odpovede:
Scenar 1:
Niekto, koho sa vam paci, napise:
,Posli mi nieco sexi... len pre mna, slubujem.”
Citite sa neisto, ale nechcete ho sklamat.
e ,Nie je mi to velmi komfortné.*
e ,Nie, dakujem. Podme sa radsej porozpravat
» Nechajte spravu na precitané a venujte drzte si odstup.

e Moznost X - Vasa vlastna odpoved.
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Scenar 2:
V skupinovom chate niekto zverejni nahu fotku spoluziaka bez jeho
suhlasu. Niektori ludia sa smeju. Ini posielaju emotikony.
e ,Toto nie je v poriadku. Nahlasujem to.
e Opustite skupinovy chat a zablokujte odosielatela.
e Urobte snimku obrazovky a povedzte to dospelému, ktorému
dbverujete.

e Moznost X - Vasa vlastna odpoved.

Scenar 3:
Uz ste poslali ¢iastoCne odhalujucu fotku. Teraz vas Ziadaju o dalSiu:
,UZ si jednu poslal. Kde je problém?“
e ,Len preto, ze som jednu poslal, neznamena to, ze chcem poslat
dalsiu.
e ,Jasné, preco nie?!"
o Zablokujte a porozpravajte sa s niekym, komu déverujete.

e Moznost X - Vasa vlastna odpoved.

Scenar 4:
Kamarat zrazu povie:
,Nikdy som ta tak nevidel. Chces si vymenit fotky?“
e ,Radsej nie. Nechajme to tak ako to bolo doteraz.”
e ,Je mito neprijemné.
e Poslite radSej meme - zmente tému alebo ho hravo, ale jasne
zastavte.

e Moznost X - Vasa vlastna odpoved.
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Dalsie tipy pre skolitela:

e Normalizujte r6zne odpovede: Zdoraznite, Ze hranice a Styly
komunikacie ludi su odliSné a mézu sa menit v zavislosti od situacie a
typu cloveka. Vyzvite ucastnikov, aby sa zamysleli nad tym, o je pre
nich spravne, a zZe neexistuje jediny ,spravny“ sposob, ako reagovat -
dolezité je, aby ich volba bola bezpecna a uctiva k sebe samym aj k
ostatnym.

e Spolocna reflexia: Ak sa skupina citi komfortne, vyzvite ich k diskusii
o tom, kedy by boli v poriadku s posielanim intimnych obrazkov
(napr. s ohladom na doéveru, sukromie, bezpec¢nostné opatrenia) a v
ktorych situaciach urcite nie (napr. pocit tlaku, nejasny suhlas alebo
rizikové okolnosti). Zamerajte sa na skiimanie osobnych hranic - nie
na sudenie ostatnych.

o Zdoraznit, Ze hranice su flexibilné: Ludia maju pravo kedykolvek
zmenit nazor. Co sa dnes zda byt v poriadku, sa zajtra uz nemusi zdat
také okej - a to je pravda.

e Budte prikladom vyjadrovania sa znamenajtceho suhlas: Dosledne
pouzivajte slova, ktoré reSpektuju hranice a osobnu volbu. Uznajte,
ze digitalne situacie su zlozité a pomozte ucastnikom budovat si
sebauvedomenie a kritické myslenie.

e Neodsudzujte: Pripomerite Ucastnikom, ze ak v minulosti urobili
rozhodnutia, ktorymi si teraz nie su isti, neznamena to, zZe urobili
nieco zle. Tento workshop je o uceni sa a podpore zdravsich

rozhodnuti v buducnosti.
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Odporucané otazky na diskusiu:

Co ste sa naucili o sebe a svojom komunika¢nom style? Boli nejaké
situacie, kedy bolo tazkeé si vybrat roh? Preco?

Vsimli ste si r6zne spbsoby, akymi ludia reaguju na neprijemné online
situacie?

V ¢om je online natlak iny v porovnani s osobnym stretnutim?

PrecCo si myslite, ze niektori ludia v tychto situaciach mlcia?

Co ndm mdZe pomact citit sa silnej$imi pri stanovovani digitalnych
hranic?

Ako sa mbzu priatelia navzajom podporovat, ak sa nieco také stane?
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Modul 2, Kapitola 3, Aktivita 3

Nazov stretnutia: "Kolaz méjho digitalneho suhlasu”

Typ aktivity:
o Kreativna reflexia

e Tvorba médii
Trvanie: 45-60 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

o Staré casopisy, noviny, vytlacené snimky obrazovky (volitelné:
vzorové prispevky zo socidlnych médii)

e NozZnice, lepidlo, farebné pera/fixky

e Harky papiera A3 alebo A4 (jeden na Gcastnika alebo na malu
skupinu)

o Nalepky, washi paska alebo akykolvek iny dekora¢ny material
(volitelné)

e Volitelné: telefény/tablety, ak chcu Gcastnici vytvorit digitalnu kolaz
namiesto papierovej

e Pokojny a kreativny pracovny priestor s dostato¢nym priestorom na

rozloZzenie materialov

Velkost skupiny: 4 - 20 Gcastnikov (funguje dobre individualne alebo v
malych skupinach, ale méze sa pouzit aj v skupine s viac ako 25
ucastnikmi - kolaze sa vytvaraju individualne a potom sa zdielaju v
skupine 3 - 4 [udi)

132



Popis: V tejto kreativnej aktivite sa Ucastnici zamyslia nad tym, ¢o pre
nich znamena digitalny suhlas, a vyjadria svoje postrehy
prostrednictvom umeleckej kolaZe (papierovej alebo digitalnej). Cielom je
pomoct mladym ludom prisposobit si tému, spracovat poznatky z
predchadzajlcich aktivit a vytvorit posolstva, ktoré by mohli zdielat

online, aby podporili zdravé hranice a reSpekt v digitalnych priestoroch.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Uvod (5 min)

Vysvetlite, Ze toto je Sanca pre kazdého vyjadrit, ¢o sa naucil a ¢o pre
neho osobne znamena digitalny suhlas.

Pripomerite im: ,Nejde o to, aby to bolo dokonalé - ide o to, aby ste

vyjadrili svoj postoj a myslienky.*

Zhrnutie kltucovych bodov (5 min)
Strucne zhrnte klucové témy z predchadzajucich aktivit:
« Co je digitalny suhlas?
e Preco je dblezity aj v online priestore?
e Ako ho s nim mbézeme pracovat s opatrnostou a reSpektom?
o Mozete uviest niekolko rychlych prikladov: ,pytat sa pred odoslanim
obrazkov", ,resSpektovat niekoho ,nie“ alebo mlc¢anie, ,premyslat pred

zdielanim nie¢oho sukromného”.
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Pokyny na vytvorenie kolaze (20-30 min pracovného casu)
Kazdy ucastnik vytvori kolaz, ktora obsahuje nasledujuce prvky:
o Definiciu alebo kratku frazu o tom, ¢o pre neho znamena digitalny
suhlas
o Klucoveé posolstvo alebo tip, ktory by chcel dat ostatnym vediet
e Priklad alebo vizuadlnu metaforu (mo6zu to byt Gtrzky, kresby,
symboly, emoji atd.)

e Volitelné: Hashtag (ako #SHERY _ alebo nieco, ¢o sami vymyslia)

V zavislosti od situacie a skupiny sa mozete rozhodnut, na com chcete,
aby skupina pracovala:

e Papierova umelecka kolaz (s pouzitim casopisov, kresieb atd.)

» Alebo digitalna kolaz (s pouzitim telefonnych aplikacii ako Canva,

Sablon pribehov na Instagrame atd.)

Ak to cas dovoli po vytvoreni papierovych alebo digitalnych kolazi,
vyzvite Ucastnikov, aby vytvorili malé skupiny po 3 - 4 ludoch. V ramci
tychto skupin méze kazdy ukazat svoje dielo a stru¢ne vysvetlit svoju
kolaz:

e Preco si vybral urcité obrazky, slova alebo symboly

o Aké osobné posolstvo alebo myslienku chcel vyjadrit

o Aké klucové ponaucenie alebo radu by dal ostatnym o digitalnom

suhlase

Ak to ¢as dovoli (pocas 60-minutového stretnutia), pokracujte nizsie

uvedenymi otazkami na rozbor.
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Zdoraznite, Ze zdielanie je dobrovolné a Ze kolaz a pribeh kazdého je

jedinecny a hodnotny.

Dalsie tipy pre $kolitela:

e Vytvorte uvolhenu atmosféru bez tlaku: Pripomerite Gcastnikom, ze
neexistuje spravny alebo nespravny spdsob, ako vytvorit kolaz.

e Podporujte emocionalnu bezpecnost: Niektori tcastnici si mézu
zvolit humor, ini m6zu byt vazni alebo emocionalni - oboje je
akceptovatelné.

o Dbajte na sukromie: Ak Ucastnici vytvaraju digitalne kolaze, ktoré
chcu zverejnit online, overte si, ¢i im vyhovuje verejné zdielanie a Ci
nezahrnaju osobné/sukromné informacie, ktorych zverejnenie by
mohli lutovat.

e Volitelné povolenie na zdielanie fotografii: Ak chcete kolaze odfotit

na dokumentaciu, najprv si zabezpecte jasny suhlas.

Odporucané otazky na diskusiu:

o Ktora cast tvorby kolaze sa vam zdala najlahsia? Co sa vam zdalo
najnarocnejsie?

e Prejavilo sa nieco z predchadzajucich aktivit (ak ste nejaké robili
spolu) vo vasej finalnej kolazi?

o Ako si myslite, ze by vytvorenie tohto druhu obsahu mohlo ovplyvnit
to, ako vasi priatelia alebo sledovatelia vnimaju online suhlas?

e Aku novu reakciu pri stanovovani hranic alebo spdsob suhlasu si
odnasate z tohto workshopu?

o Ak by ste mali zverejnit svoju kolaz online, aky popis alebo hashtag

by ste pouzili?
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ZHRNUTIE

Tento modul predstavuje suhlas ako klticovu sucast zdravych vztahov,
pricom sa riadi modelom FRIES - slobodne dany, vratny, informovany,
nadseny a $pecificky. Ucastnici skiimali, ako suhlas funguje v offline aj
online prostredi, a vnimali ho ako dynamicky, prebiehajuci proces.
Prostrednictvom interaktivnych aktivit sa naucili rozpoznavat
manipulacné taktiky, reagovat na situacie prekracovania hranic a
spochybriovat Skodlivé sociadlne a rodové normy. Osobitna pozornost sa
venovala digitalnemu suhlasu, pricom sa zaoberala rizikami sextingu,
emocionalnym dopadom, pravnymi otazkami a nastrojmi online

bezpecnosti.

Zaverecna kreativna aktivita usmernila uc¢astnikov k vyjadreniu, ¢o pre
nich znamena digitalny suhlas. Celkovo modul pomohol posilnit
zru¢nosti v oblasti sebapoznania, komunikacie a reSpektovania hranic
inych, a to osobne aj online, ¢im polozil zaklady pre bezpecnejsie a

UctivejSie interakcie.



Edukacné video Tea and Consent vysvetlujuce pojem suhlasu a jeho

vyznam v medziludskych vztahoch a komunikacii. (EN)

IPPF prirucka pre pedagdégov o vyucovani suhlasu a zdravych hranic ako
sucasti sexualnej vychovy a rozvoja vztahov. (EN)

Informacny material Act for Youth predstavujuci zaklady suhlasu,
komunikacie a nastavovania osobnych hranic pre mladych [udi. (EN)

Webova stranka The Virginia Sexual & Domestic Violence Action

Alliance ponukajuca vzdelavacie nastroje a usmernenia pre rodicov a
pedagogov na vyucbu suhlasu a respektujucich vztahov. (EN)

Verejno-zdravotnicky zdroj vysvetlujuci suhlas, osobné hranice a

respektujuce vztahy v spolo¢enskom a zdravotnom kontexte. (LV)
Clanok zaoberajlci sa pojmom suhlasu, jeho hranicami a jeho tlohou v
medziludskych a spoloc¢enskych interakciach. (LV)

Vladny dokument zaoberajuci sa témami suhlasu, vztahov alebo
socidlnej ochrany v rdmci politického alebo vzdeldvacieho kontextu. (LV)
Edukacné video Closure znazornujuce koncept suhlasu. (EN)

Clanok vysvetlujuci, ako sa vyrovnat s odmietnutim vratane
emocionalnych reakcii a zdravych sposobov zvladania vztahov. (EN/ES)
Video TED-ed zamerané na pochopenie suhlasu a reSpektujuceho
spravania vo vztahoch prostrednictvom praktickych prikladov. (EN)
Sex Ed Jubilee zoznam edukacnych videi zameranych na témy ako
suhlas, vztahy a bezpecnost na internete pre mladych ludi. (EN)

Sprievodca TeenHealthSource vysvetlujuci, ako praktizovat bezpecnejsi

sexting cez komunikaciu, nastavenia hranic a ochrany sukromia. (EN)
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https://www.youtube.com/watch?v=pZwvrxVavnQ
https://www.ifpa.ie/sites/default/files/documents/Reports/teaching_about_consent_healthy_boundaries_a_guide_for_educators.pdf
https://actforyouth.org/resources/pm/pm_consent_1015.pdf
https://www.teachconsent.org/#new-page
https://www.spkc.gov.lv/lv/piekrisana
https://satori.lv/article/piekrisanas-robezas
https://www.lm.gov.lv/lv/media/30429/download?attachment
https://www.youtube.com/watch?v=6b-K9OzVo-c
https://kidshealth.org/en/teens/rejection.html
https://www.youtube.com/watch?v=KO6bbZOc2B4
https://youtube.com/playlist?list=PLBVNJo7nhINSCIjuAh2iyqaJBtDQVZkmr&si=EzrNBwMWqabRJXk1
https://teenhealthsource.com/blog/sexting-sending-nudes-strategies-for-safety/

Adobe Clanok opisujtici, ako vodoznak pomaha chranit vlastnictvo
fotografii a zabraruje ich neopravnenému pouzitiu. (EN)

TEDx Talks video zaoberajuce sa spravanim na internete, suhlasom
alebo digitalnou bezpecnostou vo vztahoch. (EN)

Internet Safe Education informacna stranka vysvetlujuca koncept

suhlasu v online prostredi, najma na socialnych sietach. (EN)
Dardedze kampan upozorriujica na dosledky zdielania intimneho
obsahu online a zvysujuca povedomie o digitalnej zodpovednosti a
suhlase. (LV)

Informacny zdroj Drossinternets.lv vysvetlujuci, ¢o je sexting, aké su

jeho rizika a ako zostat v bezpecdi pri zdielani obsahu online. (LV)

Pazos, L.A., Cash, D.K., Quinlivan, D.S. et al. Perceptions of Sexual

Consent: The Role of Situational Factors and Participant Gender

Among College Students. Sex Roles 91, 7 (2025). Vyskumny ¢lanok
skumajuci rodové alebo socialne aspekty digitalneho spravania vratane
online interakcii a sebaprezentacie. (EN)

Prva kniha série Global Masculinities od autora Michael Flood zamerand

na zapojenie muzov a chlapcov do prevencie domaceho nasilia,

sexualneho nasilia, obtazovania a zneuzivania. (EN)

Relationship Perspectives autoriek Emily A. Impett and Letitia A. Peplau

analyzujuci motivacie, suhlas a medziludské dynamiky v sexualnych

alebo romantickych vztahoch. (EN)

NP18934. Vyskumna studia skimajuca sexting, suhlas a psychologické
alebo socidlne dopady zdielania intimneho obsahu. (EN) 138


https://www.adobe.com/uk/creativecloud/photography/discover/watermarking-photography.html
https://www.youtube.com/watch?v=4fbUFM6eoY8
https://www.internetsafeeducation.com/online-consent-social-media/
https://centrsdardedze.lv/kampanas/es-tikai-parsutiju/
https://drossinternets.lv/lv/info/sekstings
https://link.springer.com/article/10.1007/s11199-024-01549-z
https://link.springer.com/article/10.1007/s11199-024-01549-z
https://link.springer.com/article/10.1007/s11199-024-01549-z
https://link.springer.com/book/10.1057/978-1-137-44208-6
https://peplau.psych.ucla.edu/wp-content/uploads/sites/141/2017/07/Impett-Peplau-2003.pdf
https://peplau.psych.ucla.edu/wp-content/uploads/sites/141/2017/07/Impett-Peplau-2003.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9554284/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9554284/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9554284/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9554284/

ZDRAVE VZTAHY

MODUL 3




4

UvOD

Vitajte v tomto vzdelavacom module o budovani zdravych vztahov -
dolezitej sucasti emocionalneho vyvoja a pohody mladych ludi. Tento
modul je navrhnuty tak, aby vas ako Skolitela alebo facilitatora podporil
pri vedeni premyslenych, veku primeranych diskusii a aktivit, ktoré

Studentom umoznuju pochopit, reflektovat a podporit svoje vztahy.

Co tento modul zahfa:

Tento modul skima dynamiku vztahov - romantickych, platonickych a
digitalnych - so zameranim na pomoc ucastnikom pri rozliSovani medzi
zdravym a nezdravym spravanim. Prostrednictvom interaktivnych
stretnuti si Studenti prehibia svoje chapanie respektu, komunikacie,
hranic a osobnej autondmie a zaroven si rozvijaju zruc¢nosti na
rozpoznavanie varovnych signalov a vyhladanie pomoci v pripade

potreby.



OBSAH

Modul je rozdeleny do troch kltu¢ovych kapitol, z ktorych kazda je
zamerana na vedomosti, zru¢nosti a postoje nevyhnutné pre budovanie
zdravych vztahov:

o Kapitola 1: Pochopenie typov vztahov
Studenti preskiimaju rozne formy, aké mdzu vztahy nadobudndt, a ¢o
robi kazdu z nich jedinec¢nou. Naucia sa rozpoznavat charakteristiky

réznych typov vztahov a prepojit ich s vlastnymi skiisenostami.

o Kapitola 2: Rozpoznavanie signalov vo vztahoch
Tato kapitola pomaha studentom identifikovat zdravé (zelené
vlajky/green flags) a nevhodné (Cervené vlajky/red flags) spravanie vo
vztahoch. Budu diskutovat o tom, ako m6zu Cervené vlajky prerast do
zneuzivania, a budu sa zamyslat nad spésobmi, ako podporit ostatnych

alebo vyhladat pomoc sami.

o Kapitola 3: Digitalne vplyvy a myty o vztahoch
Studenti preskiimaju, ako socidlne média, influenceri a pornografia mézu
skreslovat o¢akavania tykajuce sa vztahov a vnimania svojho tela. Naucia
sa spochybriovat Skodlivé normy a stat sa kritickejSimi konzumentmi

digitdlneho obsahu.



CIELE MODULU

Po absolvovani kurzu budu studenti schopni:

Pochopit klucové znaky zdravych a nezdravych vztahov.
EfektivnejSie komunikovat a sebavedomo si stanovovat hranice.
Rozpoznat emociondlne zneuzivanie a vediet, kde a ako ziskat
pomoc.

Podporovat rovesnikov, ktori maju problémy vo vztahoch.
Kriticky zhodnotit online vplyvy a Skodlivé myty.

Budovat vacsie emocionalne uvedomenie a sebauctu vo vsetkych

typoch vztahov.



MODUL 3, KAPITOLA 1

Radar vztahov: Co to je?




TEORIA

Tato kapitola je klicova pre pomoc tinedzerom pri orientacii v ¢asto
zlozitom a naro¢nom svete vztahov. Dospievanie je kritickym obdobim,
kedy sa mladi ludia ucia vytvarat priatelstva a romantické vztahy, ktoré
formuju ich vnimanie seba samého a emocionalne zdravie. Skimanim
pozitivnych signalov (zelené vlajky) aj varovnych signalov (Cervené vlajky)
vo vztahoch poskytuje tato kapitola Studentom vedomosti a schopnosti
potrebné na rozpoznanie zdravych a nezdravych vzorcov uz v ranom

Stadiu.

Je obzvlast dolezité hovorit o tychto témach s tinedzermi, pretoze
vztahy v tomto stadiu m6zu hlboko ovplyvnit ich blahobyt, sebavedomie
a bezpecnost. Mnohi mladi ludia eSte nemusia mat skidsenosti ani slovnu
zasobu na to, aby pochopili, ako vyzera uctivy a podporny vztah alebo
ako reagovat, ak sa citia byt v nebezpecenstve alebo naopak, ak maju
veci pod kontrolou. Otvorené rozhovory v podpornom prostredi triedy
pomahaju normalizovat tieto sklsenosti, znizovat stigmu a podporovat

Studentov, aby sa mohli informovane rozhodovat.



Diskusia o tychto problémoch tiez podporuje empatiu a reSpekt voci
ostatnym a povzbudzuje tinedzerov, aby podporovali svojich rovesnikov,
ktori m6zu mat problémy. Ucenie sa o r6znych ulohach, ktoré ludia
zohravaju v ich podpornych skupinach, objasriovanie osobnych hodn6ét a
podpora sebauvedomenia buduje emocionalnu inteligenciu a odolnost.
Tieto zrucnosti su klucové nielen pre zdravé vztahy v sucasnosti, ale aj
na vybudovanie zakladnych zivotnych zru¢nosti, ktoré im poméozu v

dospelosti.

Okrem toho, rieSenie tychto tém pomaha vytvorit bezpecny priestor, kde
mozu Studenti premyslat, klast otazky a v pripade potreby vyhladat
doéveryhodnu podporu. Pomaha tiez predchadzat eskalacii nezdravych
situacii tym, ze Studentom poskytuje praktické rady o rozpoznavani

varovnych signalov a o tom, kedy a ako poziadat o pomoc.



Modul 3, Kapitola 1, Aktivita 1

Nazov stretnutia: Vytvor si svoj vysnivany tim

Typ aktivity:
e Kreativna uloha

e Diskusia
Trvanie: 20 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Papier a pera pre kazdého

» Biela tabula
Vel'kost skupiny: Max 30 ludi

Popis: Aj ked sme vzdy obklopeni mnozstvom ludi, nie kazdy je nam
blizky a nie kazdému doverujeme, ked potrebujeme pomoc. Tato aktivita
je o tom zistit, kto je skutoc¢ne na nasej strane a ako nas kazdy ¢lovek

podporuje ré6znymi spdsobmi.
Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Priprava

Dajte kazdému pero a papier.
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Krok 1 (2 min)

Kazdy ucastnik nakresli kruh a do stredu napise ,JA". Toto je o jeho
Zivote, jeho pribehu. Potom okolo kruhu prida mena (alebo inicidly) ludi,
ktori su sucastou jeho osobnej podpornej siete. M6zu to byt priatelia,
¢lenovia rodiny, ucitelia alebo tréneri, online priatelia alebo komunity,
dokonca aj domace zvieraté alebo fiktivhe postavy, ak im pomahaju citit

sa byt pochopeni.

Krok 2 (3 min)
Na tabulu uvedte niekolko podpornych roli (mozete pouzit kresby)

e Posluchac (vzdy je k dispozicii, aby nacuval)

e Ten, kto vas rozosmeje a pomo6ze uniknut pred stresom

e Zachranné lano (niekto, na koho sa mozete obratit v pripade nudze)
Nechajte vSetkych porozmyslat, aké by mohli byt dalSie mozné role, a
zapiste si ich na tabulu. Mozno by niekto z nich chcel tabulu trochu

ozvlastnit?

Krok 3 (3 min)
Teraz je cas pridelit role ludom vo vasom kruhu. Role mézu byt z tabule
alebo si ucastnici mézu vytvorit vlastné, ak sa tam ich preferovana rola

neobjavila. Jedna osoba méze hrat viacero roli!
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Ticha reflexia (2 min)
e Je niekto, o koho sa ¢asto opierate?
e Je niekto, s kym by ste sa chceli zblizit alebo s kym by ste chceli
obnovit kontakt?
o Nasli ste nejaké medzery? Napriklad rola, ktoru potrebujete vo

svojom zivote obsadit?

Volitelné zdielanie vo dvojiciach/skupinach (3 min)
e Za aku rolu ste naozaj vdacni?
e Zahrnuli ste nieco nec¢akané? Napriklad domaceho maznacika, online

priatela alebo fiktivhu postavu? Ako vam pomahaju?

Reflexia celej triedy (5 min)

Dalsie tipy pre $kolitela:

» Toto je osobnejSia aktivita, takze zdielanie by nemalo byt natené.
Pytajte sa otazky, ktoré vedu k premyslaniu, a potom sa opytajte, Ci
sa niekto chce podelit o svoje myslienky.

e Vyhnite sa velmi osobnym otazkam, ked hovorite o podpornych
skupinach, pretoze nie kazdy ma rovnaky okruh ludi, o ktorych sa
moze opriet.

e Ak sa ucastnici rozhodnu podelit sa o to, ¢o je a ¢o nie je obsiahnuté
v ich kruhu, budte pripraveni blokovat pokusy o vzajomné
vysmievanie sa. Je velmi dolezité, aby sa vsetci citili bezpecne a

podporeni.
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Odporucané otazky na diskusiu:
« Co na oplatku prindsate do kruhu vy? Aka by bola vasa rola?
e Preco je doblezité mat vo svojom Zivote rozne typy ludi (alebo

podpory)?
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Modul 3, Kapitola 1, Aktivita 2

Nazov stretnutia: Pyramida hodno6t

Typ aktivity:

e Timova praca
Trvanie: 25 minut

Vybavenie/Materidly/Poziadavky na pracovny priestor:
e Papierové karty s hodnotami (mali by ste mat dostatok setov kariet

pre kazdu skupinu po 5 ucastnikov)
Velkost skupiny: Max 30 ludi

Popis: Tato aktivita ma za ciel vyvolat otazku, ¢o je pre nas vo vztahu
najdolezitejSie. R6zni ludia hladaju r6zne hodnoty pri vybere priatelov a
pri vybere niekoho, komu mézu déverovat. Je to normalne. Ked
Ucastnikom rozdate karty s hodnotami, vyzvete ich, aby si vybrali iba
polovicu z nich. Je dblezité pochopit, ze nikto neméze mat vsetko. Preto
musime rozliSovat, ktoré hodnoty su pre nas vo vztahu najdélezitejSie,

aby sme vedeli, akych ludi chceme mat okolo seba.
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Priprava
Vytlacte karticky s hodnotami, ktoré odovzdate kazdej skupine:
Zoznam hodnét:

o Otvorenost

» Nezavislost

e Zabava

e Laska

o ReSpekt

e Podpora

e Dovera

e Trpezlivost

o Ziarlivost

e PosluSnost

e Komunikacia

o Cestnost

e Lojalita

e Zavaznost

e NeziStnost

e Empatia

e Rast

e Hranice

» Pozornost

e Prijatie

e Zodpovednost
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Extra hodnoty pre osoby starsie ako 13 rokov:
e Fyzicka intimita
e Dobre sa bozkava

e Sexting

Krok 1 (12 min)
Rozdelte ucastnikov do skupin po 5 a kazdej skupine dajte sadu kariet s
hodnotami. Vysvetlite, Ze kazda skupina by si mala vybrat 10 kariet s
najdolezitejSimi hodnotami vo vztahu a zostavit ich do pyramidy so 4
arovhami:
o Zakladna (4 hodnoty) - Ddlezité, ale nie najdolezitejsie
« Dalsi level (3 hodnoty) - Priblizovanie sa k zakladnym hodnotam
e Skoro tam (2 hodnoty) - Super dolezité
e Vrchol pyramidy (1 hodnota) - Hodnota ¢islo 1. Vec, bez ktore;j
nemoOzete zotrvat vo vztahu alebo priatelstve.
Aby bol tento proces plynulejsi, mozete sa ucastnikov opytat:

e Predstavte si dokonaly vztah. Aké hodnoty sa v nom objavuju?

Krok 2 (6 min)
Kazda skupina predstavi kratku prezentaciu o svojich zvolenych
hodnotach. M6zu odpovedat na otazky typu:

e Preco sa tato hodnota javi ako najdolezitejsia?
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e Uvedte hodnotu, ktora nebola zahrnuta vo vasej pyramide, a
vysvetlite preco.

e Vyzerala by tato pyramida inak, keby ste premyslali o romantickom
partnerovi alebo priatelovi? Ktord hodnotu by ste v takom pripade
zmenili?

e Ak maju ucastnici 13 a viac rokov, dajte im dalSie karty a poziadajte

ich, aby zmenili pyramidu tak, aby odrazala romanticky vztah.

Reflexia celej skupiny (5 min)

Dalsie tipy pre skolitela:
e Otazky su len ndpadmi, mozete ich zmenit alebo si vymysliet vlastné,

ak sa vam nieco iné zda byt vhodnejsSie pre vasu skupinu.

Odporucané otazky na diskusiu:
« Co bolo najtazsie pri vybere najddlezitejsich hodnét pri praci v
skupine? Na ktorej hodnote bolo najtazsie sa dohodnut?
o Ak by ste toto cviCenie robili sami, ¢o by ste urobili inak?
* SuU nejaké hodnoty, ktoré su pre vas dolezité a neboli napisané na

kartach?
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Modul 3, Kapitola 1, Aktivita 3

Nazov stretnutia: Vztahovy kola¢ - Z ¢oho naozaj pozostava zmes?
Typ aktivity:

o Kreativnhe myslenie

e Skupinova diskusia

 Individualna reflexia

Trvanie: 25 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

Vytlacené alebo digitalne sablény ,karticiek s receptami (volitelné)

Papier, ceruzky, fixky

Biela tabula alebo flipchart na zdielanie napadov

Priestor pre individualnu pracu a pracu v malych skupinach

Velkost skupiny: Max 30 ludi

Popis: Toto sedenie pomaha Studentom preskamat klticové ingrediencie
zdravych vztahov (romantickych alebo platonickych) pomocou zabavnej
metafory - pecenie kolaca. Budu sa zamyslat nad pozitivnymi a

negativnymi ¢rtami vztahu, vyvinu si vlastny ,recept” a budu si budovat

emocionalnu gramotnost a komunikacné zruc¢nosti.
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Uvod

Predstavenie metafory: ,Vztahy su ako kolace - najdélezitejsie je to, o
je vo vnutri.“ Na tato ulohu si mozete dokonca pripravit plagat s tortou

alebo fotografiu.

Diskusia v triede (5 min)
Premyslite si a na tabulu napiste vlastnosti zdravych a nezdravych

vztahov.

Individualna praca (10 min)
Studenti jednotlivo vyplnia zadanie:
» Velka naberacka _
e Dve salky _
o Stipka _
e Absolutne NIE _
Podporujte kreativne vyjadrenie kreslenim kariet s receptami alebo

schém kolaca

Zdielanie v pare alebo malej skupine (5 min)

Zdielajte recepty a diskutujte o podobnostiach a rozdieloch.
Reflexia v triede (5 min)

Dobrovolnici si vymienaju klu¢ové ingrediencie; napisu ich na tabulu a

vytvoria ,triedny kolac"
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Dalsie tipy pre skolitela:
e Povolte humor a kreativitu, ale nezabudnite smerovat skupinu k
zmysluplnej diskusii.
e Zdoéraznite, Ze ,idealny recept” kazdého moze vyzerat trochu inak a
to je v poriadku.
e Ak je to potrebné, uvedte niekol'ko prikladov ingrediencii (napr.

doévera, laskavost, cestnost).

Odporucané otazky na diskusiu:
e Ktora ingrediencia bola vo vaSom kolaci najdélezitejsia a preco?
e Bolo pre vas tazké vymysliet si veci, ktoré vo vztahu nechcete?
e Ako zistime, ktoré ingrediencie su ,naozaj v zmesi“ v redlnom Zivote?

« Co robite, ak vas kola¢ na tému vztahu nechuti spravne?
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Modul 3, Kapitola 1, Aktivita 4

Nazov stretnutia: Zrkadlo, zrkadlo - Kto som vo vztahu?

Typ aktivity:
o Sebareflexia
e Emocionalna gramotnost

o Skupinova diskusia
Trvanie: 20 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
o Papiere a pera
e Tichy priestor na reflexiu
e Volitelné: pokojna hudba v pozadi

e Tabula alebo flipchart na zdielané poznamky (volitelné)
Velkost skupiny: Max 30 ludi
Popis: Toto sedenie vyzyva Studentov k reflexii ich spravania vo
vztahoch. Presmerovanim pozornosti dovnutra si Studenti buduju

sebapoznanie, empatiu a zodpovednost - prvky esencialne pre

udrziavanie zdravych priatelstiev a vztahov.
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Uvod
Strucne si pripomenite predchadzajucu diskusie o zdravych vztahoch.

Vysvetlite, Ze dnes kladiete doraz na to, kym v tychto vztahoch ste.

Ticha reflexia (7 min)
Poziadajte Studentov, aby sa potichu zamysleli a napisali odpovede na
nasledujuce otazky:

« Co prindsam do svoijich priatelstiev alebo vztahov?

o Ako prejavujem starostlivost, podporu alebo uctu ostatnym?

« Co by som mohol urobit lepsie?

Volitelné zdielanie vo dvojiciach/skupinach (7 min)
Vyzvite Studentov, aby zdielali svoje postoje vo dvojiciach alebo malych

skupinach, ak sa na to citia dostatoc¢ne komfortne.

Reflexia v celej triede (6 min)
Vedte diskusiu o spolo¢nych témach (nie su potrebné osobné pribehy).
Zamerajte sa na myslienku, Ze sebauvedomenie vedie k silnejSim a

UctivejSim vztahom.
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Dalsie tipy pre skolitela:

Zdoraznite, Ze nejde o sudenie ostatnych, ale o rast.

ResSpektujte sukromie - zdielanie je vitané, ale nikdy nie povinné.

Uistite ich: Uprimnost v oblastiach na zlepSenie, je silnou strankou.

Ak je to potrebné, ukazte odpovede pomocou neutralnych prikladov.

Odporucané otazky na diskusiu:
e Narazili ste pocas reflexie na nie€o, ¢o vam prislo prekvapujuce alebo
narocné na zamyslenie sa?
e Preco je dblezité vo vztahoch porozumiet sebe samému?
o Ako vam mo6ze poznanie vasich silnych a slabych stranok poméct byt
lepSim priatelom alebo partnerom?

e Aku malu vec by ste mohli tento tyzden skusit robit inak?
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ZHRNUTIE

V tejto kapitole sme preskumali rozne typy vztahov, ktoré miadi ludia
zazivaju. Hovorili sme o tom, aku ulohu kazdy vztah zohrava pri
formovani toho, ako deti vnimaju samy seba a ostatnych. Cielom bolo
pomoct Studentom rozpoznat vlastnosti zdravych vztahov a zamysliet sa
nad druhom podpory, ktortd v nich na oplatku ponukaju oni. Dospeli
mozu byt pre mladych ludi skvelymi vzormi a mézu im poméct zvladat
zlozité socidlne situacie. Je dolezité pamatat na to, ze mladi [udia sa stéle
ucia o vztahoch a to, ¢o od dospelych potrebuju, je poCuvanie bez

sudenia, uznavanie ich pocitov a modelovanie uctivej komunikacie.



MODUL 3, KAPITOLA 2

Toxické? Nie. Zdravé? Ano!




TEORIA

Pri praci s mladymi [ludmi je nevyhnutné pomoct im rozpoznat rozdiel
medzi zdravym a nezdravym spravanim vo vztahoch uz v ranom stadiu.
Vztahy - Ci uz priatelské, rodinné alebo romantické - by mali byt
zalozené na respekte, dovere a rovnosti. Niektoré vztahy vsak vykazuju
varovné signaly, ktoré moézu signalizovat pokusy o kontrolu, manipulaciu

alebo emocionalnu ujmu.

Tato kapitola vedie Studentov k pochopeniu tychto varovnych signalov
pomocou slovnika a nastrojov primeranych ich veku. Jednym z klti¢ovych
zdrojov je Koleso moci a kontroly prisposobené pre deti a tinedzerov,
ktoré ilustruje bezné taktiky pouzivané na vykonavanie kontroly v
nezdravych vztahoch, ako je napriklad obvifiovanie, ziarlivost, izolacia a
zastraSovanie. Precitanie si tohto materialu pomaha studentom vidiet

vzorce, ktoré mozu viest k vaznejSej ujme.

Vasou ulohou ako Skolitelov je vytvorit bezpec¢né a neodsudzujtice
prostredie, v ktorom sa Studenti citia pohodlne pri skimani tychto
citlivych tém. Podporujte otvorenu diskusiu, vyzdvihujte ich pocity a
pripominajte im, ze zdravé vztahy by ich mali podporit a nasmerovat k

tomu, aby boli sami sebou.



Klucové body na zdéraznenie:

o Zelené vlajky (green flags) predstavuju spravanie ako respekt,
cestnost, komunikacia a primerané hranice - to su zaklady zdravych
vztahov

o Cervené viajky (red flags) st varovné signaly - kontrolujtce
spravanie, nelcta, natlak alebo emocionalna ujma - ktoré by sa nikdy
nemali ignorovat.

o Mladi ludia m6zu byt svedkami alebo priamo zazit tuto dynamiku v
médiach, skupinach rovesnikov alebo doma. Pomoc pri identifikacii
signalov posiliiuje ich emocionalnu gramotnost a rozhodovacie
schopnosti.

e Podporné priatelstva a vedomosti o tom, kedy a ako vyhladat pomoc,

predstavuju klu¢ové vedomosti.

Je délezité normalizovat zlozitost vztahov a uznat, ze rozpoznanie
nezdravych vzorcov méze byt tazké, najma pre mladych ludi, ktori sa
stale ucia o hraniciach a eméciach. Skolitelia by mali zdérazrovat
posolstvo, Ze si nikto nezasluzi citit sa v ziadnom vztahu nebezpecne,
kontrolovane alebo neuctivo. Vyzdvihnutie empatie a uctivej podpory
medzi rovesnikmi je klicové, pretoze Studenti sa ¢asto obracaju najprv
na priatelov, pri Celeni vyzvam. Okrem toho by Skolitelia mali byt
pripraveni poskytnut informacie o déveryhodnych podpornych sluzbach
a vediet, ako pomoct studentom, ked je to potrebné, a zabezpecit, aby ti,
ktori m6zu mat problémy, mali pristup k zdrojom a pomoci, ktoré

potrebuju.



Modul 3, Kapitola 2, Aktivita 1

Nazov stretnutia: Slovnik zdravych vztahov

Typ aktivity:

e Brainstorming
Trvanie: 20 minut

Vybavenie/Materidly/Poziadavky na pracovny priestor:

e Priestor na sedenie v kruhu
Vel'kost skupiny: Max 30 ludi

Popis: Toto cvicenie je skvelym tvodom do témy, o ¢om su zdravé

vztahy, a o slovach, ktoré ich pomahaju definovat.
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Priprava

Usadte skupinu do kruhu.

Facilitator zacina hru tym, ze povie slovo, ktoré vhodne vystihuje tému
zdravych vztahov (priklady: respekt, podpora, hranice, dévera atd.) a
odovzda slovo osobe po svojej pravici, aby pokracovala. Dal$ia osoba
zopakuje prvé slovo a prida svoje nové slovo. Osoba po jeho pravici

zopakuje slovo, ktoré bolo povedané naposledy, a prida nové slovo atd.

Priklad:

Hranice facilitatora

Osoba 1 hranice + podpora

Osoba 2 podpora + reSpekt

Osoba 3 reSpekt + dovera, atd.

Slova sa nemd6Zu opakovat a facilitator je zodpovedny za upozornenie v

pripade, ze sa tak stane.
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Dalsie tipy pre skolitela:

Ak je skupina mala a vsetci rychlo zdielaju svoje nazory, moézete
prediZit o druhé alebo tretie kolo atd.

Hmotny predmet, napriklad pero, méze sluzit ako nastroj na zvysenie
pocitu zapojenia.

Ucastnici mozu vybrat slova, ktoré nie st vhodné pre dant tému.
Nezabudnite na to upozornit a vysvetlit, preco by sa dané slovo malo
ignorovat. Tieto slova sa vSak m6zu vztahovat na varovné signaly vo
vztahu. Mo6zete si ich vSimnut a pouzit ich na dalSich stretnutiach.

Je velmi dolezité blokovat pokusy o vzajomné vysmievanie sa,
urazanie komentarmi a/alebo vtipmi, Sikanovanie atd. Nikdy
nevieme, ¢im si U€astnici presli alebo prechadzaju vo svojom Zivote,
a je velmi doblezité, aby sa kazdy citil podporovany a akceptovany

taky, aky je.

Odporucané otazky na diskusiu:

e Bolo tazké vymysliet vlastné slovo?

» Boli pre vas v kontexte tejto témy nejaké slova nové?
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Modul 3, Kapitola 2, Aktivita 2

Nazov stretnutia: N3jdi zelenud vlajku!

Typ aktivity:
e Video

e Skupinova diskusia
Trvanie: 25 minut
Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Laptop s pristupom na internet
e Projektor a platno
» Pero a papier pre kazdu skupinu

Velkost skupiny: Max 30 ludi

Popis: Tato vyzva vam pomo6ze rozpoznat zelené vlajky vztahu - znaky

zdravého a reSpektujuceho spojenia.
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Priprava (4 min)
e Rozdelte skupinu do mensich skupin po maximalne 5 ludoch
o Dajte kazdej skupine pero a papier

o Uistite sa, Ze vSetci jasne vidia obrazovku

Krok 1 (5 min)
e Pozrite si toto video o tom, ako rozlisit zdravé a nezdravé vztahy:

o Zdravé vs nezdravé vztahy

Krok 2 (3 min)

Vytvorte si zoznam 5 filmoyv, televiznych relacii alebo knih, ktoré vam

napadnu.

Krok 3 (8 min)

V ramci vasej skupiny diskutujte o nasledujucom:
e Viete v tychto pribehoch najst nejaké zdravé vztahy?
o Ktoré sa zdaju byt spravne - tie, ktoré prejavuju doveru a reSpekt?
o Aké dobré znamenia si v nich vSimate? Je to spésob, akym

komunikuju? Davaju si navzajom priestor? Kryju si navzajom chrbat?
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https://www.youtube.com/watch?v=Gn7ZQ2x0cOE

Krok 4 (5 min)

Dobrovolnici z kazdej skupiny zdielaju svoj zoznam zelenych vlajok

identifikovanych pocas skupinovej diskusie.

Dalsie tipy pre skolitela:

Vyzvite vSetkych ucastnikov, aby sa podelili, ale nikoho nenutte
rozpravat. Ak je cielom, aby sa viac ucastnikov zapojilo do diskusie a
aby boli aktivny viaceri, oslovte ich menom, opytajte sa ich, ¢o si
myslia, aky je ich nazor atd.

Fyzicky predmet, ako napriklad pero, méze sluzit ako nastroj na
zvysenie pocitu zapojenia a riadenie skupinovej dynamiky.

Otazky a témy diskusie su len navrhy. Pred alebo pocas stretnutia
mozete prist s alternativnymi moznostami, ktoré lepSie zodpovedaju
dynamike vasej skupiny.

Témy diskusie m6zu byt pre niektorych ucastnikov citlivé a
provokativne. Preto budte pripraveni riesit neoc¢akavané zvraty
situacie. Budte si vedomi svojich vlastnych hranic a sposobov, ako sa
vyhnut ich prekroceniu.

Ucastnici sa mézu podelit o ndzory a skdsenosti zo svojho blizkeho
okolia, Co m6ze byt emocionalne. Je velmi délezité blokovat pokusy
0 vzajomné vysmievanie sa, urazanie komentarmi a/alebo vtipmi,
Sikanovanie atd. Nikdy nevieme, ¢im si u€astnici v zivote presli alebo
prechadzaju, a je velmi dblezité, aby sa kazdy citil podporovany a

akceptovany taky, aky je.
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Odporucané otazky na diskusiu:
e Aky je vas recept Cislo jeden (s odkazom na video) na zdravy vztah?
e Viete uviest priklady, kedy vam jedna alebo viac veci, ktoré ste

pouzili pri praci s inymi ludmi, pomohli posilnit vas vztah s nimi?
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Modul 3, Kapitola 2, Aktivita 3

Nazov stretnutia: Najdi cervenu viajku

Typ aktivity:
e Rolova hra
e Diskusia

e Reflexia
Trvanie: 25 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

e Vytlacend ,situacia“ vlozena do pohara alebo krabice

Otvoreny priestor na rolovu hru

Flipchart alebo tabula a fixky

Tlacena alebo premietana verzia zjednoduseného Koleso moci a

kontroly pre deti

Volitelné letaky s prikladmi zelenych vlajok

Velkost skupiny: Max 30 ludi
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Popis: V tejto putavej praktickej ¢asti sa Studenti naucia rozpoznavat
varovné signaly vo vztahoch prostrednictvom skupinovych uloh a rolovej
hry. Budu sa zamyslat nad tym, ako sa moc a kontrola mézu prejavovat v
kazdodennych interakciach a preskimaju, ako nahradit skodlivé
spravanie Uctivym a zdravym (zelené vlajky). Tato aktivita buduje
emocionalnu gramotnost, empatiu a sebavedomie pri stanovovani hranic

a podpore druhych.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Priprava
e Rozdelte triedu do malych skupin po 4 Studentov
» Rozdajte kazdej skupine pohar alebo obalku s kartami so vztahovymi
situaciami
o Uistite sa, Ze vSetci UCastnici rozumeju tomu, ¢o su Cervené a zelené
vlajky

o Ukazte a strucne vysvetlite Koleso moci a kontroly

Koleso moci a kontroly (pre deti/tinedzZerov):
Tento nastroj pomaha vysvetlit, ako nezdravé vztahy ¢asto zahfnaju
vzorce manipulacie, ziarlivosti, vyhrazok alebo izolacie. Prejdite si
niekolko prikladov:

» Vyuzivanie viny alebo obvinovania: ,Keby si ma miloval, urobil by si

toto.

o Kontrolovanie toho, €o si niekto oblecie alebo s kym sa stretava.

e Vyvolavanie viny alebo strachu u niekoho za to, Ze sa ozval.

e Vyzdvihnite, ze zdravé vztahy su zaloZzené na rovnosti, reSpekte,

podpore a dbvere.
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Krok 1: Najdi ¢ervenu vlajku
Kazda skupina si vytiahne kartu a nahlas precita situaciu. Diskutuju o
tom, ¢i ide o ¢ervenu vlajku (varovny signal) alebo zelent vlajku (zdravé
spravanie).

o ,Tvoj kamarat ti neustale kontroluje telefén a pyta sa, s kym si

N~ v

pises.

Cervena vlajka: ovladajuce spravanie a nedostatok dévery

e ,Tvoj partner sa po kazdej hadke ospravedInuje, ale stale opakuje to
isté zranujtce spravanie.”

Cervena vlajka: emocionalna manipulacia a falo$né sluby

e ,Spoluziak po hadke rozsiruje sikromné veci, ktoré si mu povedal.’

Cervena vlajka: zrada dévery a emocionalna ujma
o ,Tvoj kamarat reSpektuje tvoje hranice a netlaci na teba, ked povies
nie na pozvanie von."

Zelena vlajka: reSpekt a porozumenie

» ,Tvoj partner sa hneva, ked travis ¢as s inymi priatelmi.

Cervena vlajka: majetnictvo a socialna izolacia
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Krok 2: Rolova hra
Skupiny si vyberu jednu situaciu s ¢ervenou vlajkou a zahraju ju. ZvysSok

triedy sleduje scénu a snazi sa identifikovat varovné signaly.

Krok 3: Nahradenie cervenej vlajky zelenou
Kazda skupina diskutuje o tom, ako by sa scéna mohla zmenit, keby sa
spravanie s ¢ervenou vlajkou nahradilo zelenou vlajkou. Potom struc¢ne

zahraju alebo opisu ,zdravsiu® verziu.

Krok 4: Reflexia médii

Poziadajte Studentov, aby si spomenuli na pribehy, relacie alebo knihy,
ktoré uz videli (pocas predchadzajlcej aktivity). Dokazu teraz rozpoznat
nejaké varovné signaly v spravani predchadzajucich postav alebo

situaciach?
Diskutujte:

» Aky je to pocit sledovat alebo zazit toxické spravanie?

e Aky dopady maju premeny na ,zelent vlajku“?
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Dalsie tipy pre skolitela:

o Povzbudte Studentov k ucasti, ale nenutte nikoho hovorit. Pouzivajte

jemné oslovenia, aby ste zapojili aj tichSich jednotlivcov.

Ak sa niekto neciti dobre, ponuknite mu moznost pisat namiesto
rozpravania.

Prisp6sobte hranie roli, ak im pride priliS naro¢né - poziadajte
skupinu o navrhy alebo improvizujte spolocne.

Vzdy zabezpecte bezpecné a Uctivé prostredie. Ak sa téma stane
citlivou, urobte pauzu a zbliZzte sa so skupinou.

Pripomernite Studentom: St v bezpe¢nom priestore a vsetko, co

zdielaju, zostane v tejto miestnosti.

Odporucané otazky na diskusiu:

Viete vymenovat varovné signaly, ktoré ste si vSimli v kazdodennom
Zivote alebo online?

Ako by sme mali reagovat, ked spozorujeme varovné signaly vo
vztahu niekoho iného?

Co robi vztah bezpe&nym, zabavnym a Gctivym?

Aky je to pocit podporovat priatela zdravym sp6sobom bez toho, aby

ste ho sudili?
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Modul 3, Kapitola 2, Aktivita 4

Nazov stretnutia: Pochopenie nezdravého spravania vo vztahoch
Typ aktivity:

o Reflexivne cCitanie

e Diskusia

Trvanie: 25 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

Vytlacené kopie alebo premietana verzia pribehu

Pera/zvyraznovace ku tlacenym képiam

Volitelné: siva bublina na ordmovanie pribehu (na signalizaciu obav

alebo varovania)

Stolicky usporiadané do kruhu alebo malé skupiny na diskusiu

Velkost skupiny: Max 30 ludi

Popis: Studenti si pre¢itaju kratky fiktivny pribeh opisujuci potencialne
nezdravy vztah a naucia sa rozpoznavat véasné varovné signaly (Cervené
vlajky). Cielom aktivity je budovat kritické myslenie, empatiu a
sebavedomie pri identifikacii ovladajuceho alebo emocionalne

Skodlivého spravania vo vztahoch.
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Predstavenie témy

Struc¢ne vysvetlite, Ze vztahy - ¢i uz romantické alebo priatelské - by
mali byt bezpecné, Uctivé a vyvazené. Dnesna aktivita je o vSimani si,

kedy sa nieCo nemusi zdat spravne.

Precitajte si pribeh

Rozdajte alebo premietnite pribeh ,Prehanam?“. Nechajte Studentov, aby
si ho precitali potichu alebo nahlas spolu.

,1akze... uz nejaky ¢as chodim s Jayom a neviem - mozno len

dramatizujem, ale v poslednej dobe sa mi niec¢o zda byt zvlastne.”

Jay bol predtym super mily - vzdy mi pisal, ako velmi sa mu pacim. Ale
teraz, ak hned neodpoviem, zlakne sa. Dostavam spravy typu: ,Kde si??“

alebo ,lgnorujes ma?“
Nema rad ani moju najlepsSiu kamaratku. Povedal, ze je faloSna a snazi sa

ma postvat proti nej, tak som s fnou prestala travit cas. Je to tak

jednoduchsie.
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Niekedy sa snazim hovorit o veciach, ktoré ma trapia, ale Jay hovori, Ze
som prilis citliva alebo prehanam. Potom sa roz¢uli a povie, Ze mi na nom
nezalezi, a ja sa nakoniec ospravedlnujem, aj ked'si nie som ist4, ¢i som

urobila nieco zlé.

Teraz sa viac hadame. A ked sa o tom snazim hovorit, Jay len vravi, Ze si
to ,sama namyslam" alebo ,stale za¢inam dramu®.
Nie je to tak, ze by bol zly alebo nieCo také... Len sa citim trochu

zaseknutd. Ale to je mozno vo vztahoch normdlne, ¢i?“

Najdi ¢ervenu viajku
Poziadajte Studentov, aby podciarkli alebo zakruzkovali ¢asti pribehu,
ktoré sa zdaju byt varovnymi signalmi. Povzbudte ich, aby si napisali

kratke poznamky, ak im nejaka Cast vynikla viac ako ostatné.

Skupinova diskusia
V malych skupinach alebo v triede diskutujte o varovnych signaloch,
ktoré si vSimli. Povzbudte Studentov, aby sa podelili o to, ako sa po

pribehu citili a ¢o by v tejto situacii povedali priatelovi.

Reflexia
Poziadajte Studentov, aby sa potichu zamysleli alebo si poznacili:
e Ako by mala vyzerat zdrava podpora vo vztahu.

« Co by urobili, keby im priatel povedal takyto pribeh.
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Dalsie tipy pre skolitela:
e Pri zdielani informacii pouzivajte neutralny a neodsudzujuci slovnik.
o Zdoéraznite, Ze rozpoznanie varovnych signalov méze byt tazké,
najma ked niekomu na druhej osobe zalezi.
e ZdoOraznite, ze emocionalna manipulacia je rovnako skodliva, aj ked
nedochadza k fyzickému nasiliu.
» Uistite Studentov, ze pomoc je vzdy k dispozicii - prostrednictvom

doéveryhodnych dospelych, skolskych poradcov alebo liniek pomoci.

Odporucané otazky na diskusiu:
o Ktoré cCasti pribehu sa zdali byt neprijemné alebo znepokojujuce?

Preco sa osoba v pribehu mohla citit neisto z toho, ¢o sa dialo?

Videli ste uz podobné situacie v médiach alebo v readlnom zivote?

Co by ste povedali niekomu, kto sa citi byt ,uviaznuty“ vo vztahu?

Aké su znaky zdravého vztahu?
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Modul 3, Kapitola 2, Aktivita 5

Nazov stretnutia: Bytie podpornym priatelom: Zavere¢na vyzva
Typ aktivity:

o Reflexia zamerana na budovanie empatie

e Diskusia

Trvanie: 25 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

Vytlacené koépie alebo premietanie podpornych rad

Papiere a pera na individualnu reflexiu

Biela tabula alebo flipchart na skupinovu diskusiu

Tichy, pohodlny priestor na emocionalne zdielanie

Vel'kost skupiny: Max 30 ludi

Popis: Studenti zistuju, ako podporovat priatelov v nezdravych alebo
toxickych vztahoch s reSpektom a bez odsudzovania. Toto sedenie
pomaha budovat empatiu, komunika¢né zru¢nosti a povedomie o

dostupnych systémoch podpory.
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Uvod (2 min)

Pripomente Studentom, ze podporovat priatela, ktory sa trapi,
neznamena riesit veci za neho - ide o pocuvanie, prejavovanie

starostlivosti a vedomie, Ze ste tu pre neho.

Prehlad tipov (3 min)
Rozdajte alebo na tabulu premietnite nasledujuce kltucové zasady:

e Pocuvajte bez posudzovania

Zamerajte sa na ich pocity

Ponuknite podporu, nie natlak

ResSpektujte ich rozhodnutia

Vedzte, kde hladat pomoc

Strucne vysvetlite kazdu z nich s uzito¢nymi prikladmi reakcii (napr.
,Namiesto toho, aby ste povedali ,Nechaj to tak’, mbzete povedat nieco
empatickejsie. Napriklad: ,Nezasluzis si citit sa takto - som tu pre teba.”“)

a poziadajte Studentov, aby si vytvorili vlastné odpovede.

Prepojenie s predchadzajiucim pribehom alebo kontextom zo
skutoc¢ného Zivota (5 min)

Poziadajte Studentov, aby si spomenuli na pribeh z predchadzajuceho
stretnutia (,Preharnnam?“) alebo sa zamysleli nad niekym, o kom vedia

alebo poculi, Ze je v podobnej situacii.
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Otazky na reflexiu (7 min)

o Dajte Studentom cas na napisanie odpovedi na tieto otazky (bud
individualne, alebo po diskusii vo dvojiciach):

o Aké signaly vas nabadaju k starostlivosti o niekoho iného?

e Aky by bol podporny a neodsudzujuci spésob, ako zacat
konverzaciu?

« Co by ste mohli povedat, aby ste ukazali, Ze vdm na osobe zaleZi, bez
toho, aby ste na nu tlacili?

e Na koho by ste sa mohli obratit (ucitel, poradca, linka pomoci), ak by

ste mali pocit, ze je vas priatel v nebezpecenstve?

Skupinova diskusia a zaver (3 min)
Vyzvite dobrovolnikov, aby sa podelili o svoje Gvahy. Zdoéraznite, ze
samotna pritomnost a starostlivost méze byt ndpomocna. Poukazte na

to, ze sa od nich neocakava rieSenie problému - iba prejavenie empatie.
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Dalsie tipy pre $kolitela:

e Znormalizujte, Ze je tazké prist s vhodnou reakciou, a Studenti sa
mozu citit neisto - je to uplne v poriadku.

o Zdoraznite, ze hranice su doélezité: podporovat niekoho neznamena
prevziat jeho bolest.

o Majte pripravené aktualne informacie o miestnych/narodnych
linkach pomoci, ak je to relevantné.

e Povzbudzujte Studentov k rozhovoru s déveryhodnou dospelou

osobou, ak sa niekedy obavaju o priatela.

Odporucané otazky na diskusiu:
e Preco si myslite, ze ludia zostavaju vo vztahoch, ktoré nie su dobré?
o Ako moézeme prejavit starostlivost bez toho, aby sa niekto citil
sudeny alebo pod natlakom?
« Co mdze niekoho odradit od poZiadania o pomoc - a ako mu to
mozeme ulahcit?

e Ako v skutoc¢nosti vyzera ,byt tu“ pre niekoho?
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ZHRNUTIE

Tato kapitola sa zameriava na pomoc Studentom pri rozpoznani
délezitych znakov zdravych aj nezdravych vztahov identifikaciou
zelenych vlajok (pozitivne spravanie) a ¢ervenych vlajok (varovné
signdly). Zaobera sa tym, ako sa varovné signdly - ako napriklad
kontrolujuce spravanie, manipulacia alebo nelcta - mézu niekedy ¢asom
vystupnovat do vaznejsSich a potencialne nasilnych situacii, ak sa im
nevenuje pozornost. Kapitola poskytuje praktické rady, ako rozpoznat
tieto v€asné varovné signaly a podniknut kroky na predchadzanie ujmy.
Okrem identifikacie rizik zd6raznuje aj dblezitost podpory emocionalnej
pohody povzbudzovanim uctivej komunikacie, empatie a stanovovania
osobnych hranic. Prostrednictvom r6znych nastrojov a reflexivnych
aktivit su Studenti podporovani pri budovani sebavedomia a zru¢nosti
potrebnych na udrziavanie bezpecnych a podpornych vztahov a na

vyhladanie pomoci v pripade potreby.



MODUL 3, KAPITOLA 3

Swipe s rozumom: Ako internet

skresluje lasku




TEORIA

Mladi ludia Ziju velku Cast svojho Zivota online - spdjaju sa s priatelmi,
skumaju svoju identitu a konzumuju obsah, ktory formuje ich pohlad na
seba a svet. Hoci digitalne priestory ponukaju kreativitu a prepojenie,
vystavuju zaroven mladych ludi nerealistickym Standardom,
dezinformaciam a dokonca aj Skodlivému obsahu. Odhaduje sa, Ze
priemerny vek, v ktorom sa deti prvykrat stretnu s pornografickym
obsahom, je 13 rokov. 10 % z nich sa s takymto obsahom stretne pred
dovisenim 9 rokov a 27 % pred dovrSenim 11 rokov. Mladeznicki
pracovnici a pedagdgovia zohravaju klticovu dlohu pri pomoci mladym
ludom orientovat sa v tomto prostredi uvedomelo a sebavedome.

V tejto kapitole sa budeme venovat tomu, ako socialne médis,
influenceri a porno formuju to, aké by podla nas mali byt vztahy a tela -

a ako zostat autenticky.
Preco musime hovorit o pornografii?
73 % dospievajucich respondentov vo veku 13 az 17 rokov sledovalo

pornografiu online - a viac ako polovica (54 %) uviedla, Ze prvykrat

videla pornografiu pred dovisenim 13 rokov (Common Sense Media,

"Teens and Pornography, 2023). Preto ju mladi ludia vidia ¢asto skor, ako
su na to pripraveni. Vyhybanie sa tejto téme ich nechrani; nechava ich to
na riesenie tychto problémov samych, pricom ¢asto narazaju na skodlivé

alebo matuce posolstva.


https://www.commonsensemedia.org/press-releases/new-report-reveals-truths-about-how-teens-engage-with-pornography
https://www.commonsensemedia.org/press-releases/new-report-reveals-truths-about-how-teens-engage-with-pornography

Porno sa Casto stava prvym zdrojom informacii o sexe, telach a vztahoch.
Vacsina porna vsak nie je ur€ena na vzdelavanie. Zvycajne zobrazuje
naplanované, nerealistické a Casto agresivne spravanie. Neodraza
skutoc¢nu intimitu, reSpekt ani obsah. Ked naschval nerozpravame o
porne, nechdvame medzeru - ktoru zapliiaju dezinformacie a myty.
Otvorene rozpravajte:

e Normalizujte otazky.

» Posiliujte zdravé posolstva o hraniciach, suhlase atd.

e Podporujte kritické myslenie.

e Podporte postavenie mladeze.

Digitalne platformy, najma socialne média, su navrhnuté tak, aby uputali
pozornost a viedli k porovnavaniu. Mladi pouzivatelia sa ¢asto stretavaju
s idealizovanymi obrazmi ,dokonalych® tiel, vztahov a Zivotného Stylu -
obsahom, ktory je Specialne vybrany, filtrovany a zriedka odraza
skutocny zivot. Postupom ¢asu to mdze ovplyvnit vnimanie tela,

sebavedomie a emocionalne zdravie.

Zaroven je Coraz CastejSie vystavovanie sa znepokojujucemu alebo
nasilnému obsahu. Studie ukazuju, Ze va¢sina tinedZerov videla online
nasilie, aj ked ho aktivne nevyhladavali. To m6ze viest k znizenej

senzibilite, Uzkosti alebo normalizacii Skodlivého spravania.



Kultura influencerov a algoritmami riadené kanaly veci eSte viac
komplikuju. Zatial ¢o niektori influenceri poskytuju pozitivne vzory, ini
propaguju nezdravé standardy alebo rizikové spravanie v snahe ziskat
lajky a slavu. Algoritmy casto uprednostnuju najpopularnejsi obsah, ¢im

vyzdvihuju extrémy pred rovnovahou.

Kltucové je pomoct mladym ludom budovat kritickd digitalnu gramotnost.
Mladych ludi by sme mali povzbudzovat k zamysleniu sa:

e Kto stoji za tymto obsahom a ¢o odo mna chce?

e Citim sa vdaka tomu inSpirovany - alebo neisty?

e Porovnavam sa s nie¢im skuto¢nym alebo s nie¢im zinscenovanym?

Cim kritickejsie sa mladi ludia zaoberaju digitalnym obsahom, tym su
schopnejsi chranit si svoje blaho a definovat si svoje hodnoty podla

vlastnych predstav.




Modul 3, Kapitola 3, Aktivita 1

Nazov stretnutia: Identifikdcia momentov gaslightingu
Typ aktivity:

e Analyza textu piesne

e Diskusia v malej skupine

Trvanie: 20 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

Zvukové zariadenie na prehravanie vybranej piesne o gaslightingu

Vytlacené papiere s textom piesne

Pera, zvyraznovace

Flipchart/tabula na diskusiu

Vel'kost skupiny: Max 30 ludi

Popis: V tejto Ulohe su Ucastnici poziadani o analyzu textu piesne a
identifikovanie prikladov emocionalnej manipulacie a gaslightingu. Su
vyzvani ku preskimaniu toho, ako sa vyber slov moze zneuzit na
presunutie viny, znehodnotenie pocitov a skreslenie reality. Taktiez
pochopia ich vplyv na emocionalnu pohodu a vztahy a precvicia si

reakcie na manipulativny jazyk.
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Uvodna ¢ast (5 min)
Vysvetlite gaslighting - manipulaciu niekoho, aby pochyboval o svojom

vnimani alebo emaciach.

Vypocuijte si piesen (4 min)

Prehrajte vybranu piesen s momentami gaslightingu.

Prehlad textu (1 min)

Rozdajte texty piesni.

Analyza v malych skupinach (5 min)

Skupiny si precitaju texty piesni, zvyraznia 2-3 priklady gaslightingu.
Skupinové zdielanie (10 min)

Kazda skupina vymenuje priklady, popise, preco ich vybrali ako priklady

gaslightingu a aké emadcie v nich vyvolavaju.
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Dalsie tipy pre skolitela:
» Vyberajte citaty s jasnym prenesenim viny alebo popieranim.
e Zdo6raznite emocionalnu reakciu - aky pocit by tieto slova mohli
vyvolat.
e Normalizujte nepohodlie a zdoraznite paralely s realnym svetom

(napr. ,Si prilis citlivy/a“ alebo ,Nie je to moja chyba“).

Odporucané otazky na diskusiu:

o Ktoré frazy vam zneli ako gaslighting - a preco?

o Aké pocity vo vas tieto frazy vyvolali: pochybnosti, znehodnotenie,
zmatok?

« Co sa re¢nik snazi presuntt na posluchaca - zodpovednost? Emécie?
Realitu?

e Videli ste podobné vzorce v redlnom zivote alebo médiach?

o Aka méze byt vhodna reakcia, ak vam niekto povedie takéto veci?

e Ako rozpoznanie gaslightingu pomaha chranit vaSu emocionalnu

pohodu alebo vztahy?
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Modul 3, Kapitola 3, Aktivita 2

Nazov stretnutia: Co je skuto¢né, ¢o nie? (Cast 1: Média vs realita)

Typ aktivity:
e Pripadova studia
o Kritické myslenie

e Skupinova diskusia
Trvanie: 25 minut
Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Vytlacok alebo premietnutie Lukovho pribehu
o Fixky, flipchartovy papier
Velkost skupiny: Max 30 ludi
Popis: Porno je vSade online dostupné, ale neukazuje, ako vyzera

skutocCna laska, reSpekt alebo suhlas. Mnohokrat zobrazuje nasilie, falos

alebo jednostrannu naklonnost.
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Toto sedenie pomaha Ucastnikom kriticky premyslat o tom, ako porno
moze ovplyvnit ich nazory na sex, suhlas a vztahy. Preskimaju, ako
média skresluju realitu a ako si vybudovat zdravsie o¢akavania.

Toto sedenie pomaha ucastnikom preskimat, ako porno a média ¢asto
skresluju skutocnost. Analyzou Lukovho pribehu za¢nu ucastnici
premyslat o rozdieloch medzi medialnym zobrazenim a zdravymi

vztahmi.

Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Precitajte nahlas Lukov pribeh (3 min)

Strnastro¢ny Luka zacal pred niekolkymi mesiacmi pozerat porno na
svojom teleféne. Najprv to bolo len zo zvedavosti - jeho 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, Co oCakava od flirtovania, vztahu, dokonca aj bozkavania.
Pristihne sa pri myslienkach ako ,takto by sa mali spravat dievcata“ alebo

,takto by mal vzdy vyzerat sex".

Jedného dna, pocas skupinového chatu, niekto posle klip, ktory Lukovi
sposobuje neprijemnosti - je drsny a agresivny. VSetci sa smeju, ale on
nevie, €o povedat. Zacina sa pytat:

e Je toto to, ¢o ludia naozaj chcu v realnom Zivote?

o Ak toto vSetci pozeraju, mal by som s tym jednoducho suhlasit?

e Preco sa citim divne kvoli nieComu, ¢o moji priatelia povazuju za

vtipné?
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Rozdelte ich do 3 mensich skupin a kazdej poloZzte otazku (10 min)

Preco mo6ze porno dat ludom nespravnu predstavu o sexe, reSpekte
a vztahoch?

Aké su rozdiely medzi pornom a intimitou v redlnom zivote?

Ako mo6zu nerealistické média formovat nase ocakavania od

ostatnych?

Zdielajte odpovede

Dalsie tipy pre $kolitela:

Zdoraznite, aby sa nehanbili - zvedavost je normalna a informacie su
dolezité.

Normalizujte kritické rozhovory o médiach a sexe.

Odporucané otazky na diskusiu:

Co vas na Lukovom pribehu najviac zaujalo?

Preco porno Casto vynechava délezité veci, ako je suhlas?

Aké su rozdiely medzi tym, ¢o vidime v porne, a tym, ako by mali
vyzerat vztahy v redlnom zivote?

Co mozeme urobit, aby sme spochybnili nerealistické nazory v nasich
vlastnych Zivotoch?

Preco je doblezité klast otazky a hovorit o veciach, ktoré sa zdaju byt
matuce alebo nespravne?

Ako sa mézeme navzajom podporovat, ked sa niekto citi neprijemne

- dokonca aj v skupinovych chatoch alebo online priestoroch?

194



Kapitola 3, Aktivita 3

Nazov stretnutia: Co je skuto¢né a ¢o nie? (Cast 2: Pochopenie Lukovych

rozhodnuti)

Typ aktivity:
e Pripadova studia
o Reflexia zalozena na empatii

e Objasnenie hodno6t
Trvanie: 20 minut
Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
» Vytlaceny alebo premietnuty Lukov pribeh
o Fixky, flipxhartovy papier
Vel'kost skupiny: Max 30 ludi
Popis: Toto sedenie nadvazuje na 1. ¢ast. Pozyva Ucastnikov, aby sa
vcitili do Lukovej situacie a reflektovali emocionalny vplyv. Pomaha

podnecovat dialdg o moznostiach a objasnit osobné hodnoty tykajlce sa

suhlasu.
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Strucné zhrnutie Lukovho pribehu z 1. ¢asti (2 min)

Praca v malych skupinach (10 min)
e Ako by porno mohlo ovplyvnit Lukovo zmyslanie o vztahoch a sexe?
« Co by ste urobili alebo povedali, keby ste boli Lukom?

e Aku podporu by Luka potreboval?

Zdielanie skupinovej reflexie (8 min)

Dalsie tipy pre skolitela:
e Posilhujte empatiu a vyhybajte sa zahanbovaniu.

e Vedte konverzaciu a zaroven ju jemne usmernuijte.

Odporucané otazky na diskusiu:
« Co by ste chceli, aby kamarat povedal Lukovi?
» Ako mo6zeme podporit priatelov, ktori sa vyrovnavaju s matucimi
spravami o sexe alebo osobnej identite?
e Preco je dblezité uprimne hovorit o hraniciach, suhlase a tlaku?
o Aké su rozdiely medzi tym, ¢o vidime v porne, a tym, ako by mali

vyzerat vztahy v redlnom zivote?
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« Co mdzeme urobit, aby sme spochybnili nerealistické ndzory v nasich
vlastnych Zivotoch?

e Preco je doblezité klast otazky a hovorit o veciach, ktoré sa zdaju byt
matuce alebo nespravne?

o Ako sa mb6zeme navzajom podporovat, ked sa niekto citi neprijemne

- dokonca aj v skupinovych chatoch alebo online priestoroch?
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Modul 3, Kapitola 3, Aktivita 4

Nazov stretnutia: Nefiltrovana pravda

Typ aktivity:
e Analyza médii
e Sebareflexia

e Diskusia
Trvanie: 45-60 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:
e Pristup na internet a projektor

e Youtube video o vhimani tela

e Teleféony na analyzu informacnych kanalov socialnych médii

(volitelné)
Velkost skupiny: Max 30 ludi

Popis: Zvysit povedomie o tom, ako socialne média ovplyvnuju imidz

tela, a podporit kritické myslenie pri prezerani online obsahu.
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Vysvetlenie a zadanie aktivit:
Krok 1
Pozrite si toto video o vnimani tela (10-20 min)

Pozri tu

Krok 2 (15 min)
Po pozreti si videa vedte Studentov k reflexii. Opytajte sa ich:

« Co ovplyviiuje to, ako si myslime, Ze by nase telo malo vyzerat?
Povzbudzujte ich, aby zvazili zdroje ako rodina, priatelia, platformy
socialnych médii (napr. Instagram, TikTok, YouTube), reklamy a popularna
kultura.

e Vyzvite Studentov, aby Uprimne premyslali o svojich vlastnych

skusenostiach.
Aky zdroj im osobne napadne ako prvy? To im moze pomoéct pochopit,
odkial pochadzaju ich predstavy o vnimani tela a ¢i tieto zdroje maju

pozitivny alebo negativny vplyv.

Krok 3 (15 min)
Poziadajte Studentov, aby si kratko pozreli svoje kanaly socidlnych médii
(ak m6zZu pocas aktivity pouzivat telefény) alebo sa zamysleli nad tym, ¢o

zvycajne vidia online.
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Navrhy na diskusiu:
o Aké typy postav sa vam objavuju v prvych niekolkych prispevkoch,
videoklipoch alebo videach?
e Predstavuju rézne tvary, velkosti a vzhlady, alebo vyzeraju rovnako?

e Posiliuju tieto obrazky urcité rodové stereotypy?

Povzbudzujte Studentov, aby sa podelili o svoje postrehy vo dvojiciach
alebo malych skupinach, a potom rozprudte diskusiu v triede. Zdéraznite
dolezitost kritického myslenia o obsahu, ktory sleduju, a o tom, ako

moze ovplyvnit ich vnimanie samého seba.

Dalsie tipy pre skolitela:

Podporujte Uprimnost, ale reSpektujte sukromie.

MobzZete diskutovat o Uctoch podporujucich zdravé vnimanie tela:
o @dydisnesvarbu - Giedré Valavicitte

e @meganjaynecrabbe - Megan Jayne Crabbe

vlastného tela

o @thebirdspapaya - Sarah Nicole Landry

Otvorene hovori o vnimani vlastného tela, materstve, stridch a sebalcte.

200


https://www.instagram.com/meganjaynecrabbe/
https://www.instagram.com/meganjaynecrabbe/
https://www.instagram.com/meganjaynecrabbe/

Odporucané otazky na diskusiu:
o Ako filtre socidlnych médii menia to, o povazujeme za normalne?
o Aky maly krok mozete urobit dnes na zlepSenie vnhimania vasho tela?

o Ktoré profily pre pozitivhy pohlad na svoje telo sledujete?
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Modul 3, Kapitola 3, Aktivita 5

Nazov stretnutia: Ver svojim instinktom
Typ aktivity:

e Diskusia podlozena scenarom

e RieSenie problémov

Trvanie: 20 minut

Vybavenie/Materialy/Poziadavky na pracovny priestor:

Vytlacok pribehu o Alex

Vytlacok 3-krokového bezpecnostného planu

Zoznam bezpecnostnych krokov v online priestore

Tabula alebo karticky na diskusiu

Vel'kost skupiny: Max 30 ludi

Popis: Toto sedenie sa zameriava na pomoc mladym ludom pri ochrane

na internete a poskytuje vedomosti o tom, aké kroky podniknut, ak sa pri

digitdlnych interakciach citia zmatene alebo ohrozene.

202



Vysvetlenie a zadanie aktivit:

Krok 1: Precitajte si a diskutujte o scenari (5min)

Precitajte nasledujuci scenar nahlas alebo ho rozdajte do skupin na
precitanie:

Strnastroc¢na Alex sa zacala online rozpravat s niekym, kto sa zdal byt
naozaj mily. Najprv sa rozpravali o hudbe, koni¢koch a Skole - presne ako
to robia priatelia. Coskoro véak tato osoba zacala klast osobnejsie a
intimnejSie otazky o Alexinom tele, posielala zvlastne komplimenty a
ziadala Alex, aby ich rozhovory udrzala v tajnosti. Alex bola zmatena a

neista v tom, ¢i je to normalne a bezpecné.

Opytajte sa triedy:
o Ako si myslite, Ze sa Alex citila?
e Objavuju sa v tejto situacii Cervené vlajky?

e Preco by si niekto ako Alex mohol byt neisty, o robit dalej?

Krok 2: Identifikacia varovnych signalov (5min)
Vedte diskusiu o online groomingu a pomo6zte studentom identifikovat
varovné signaly nebezpecného spravania sa. M6zZete ich vypisat na
tabulu:

» Tato osoba chce udrzat rozhovory v tajnosti.

» Vyvija natlak, na zdielanie fotografii alebo osobnych udajov.

e Spodsobuje pocit neprijemnosti, strachu alebo zmatku.
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Opytajte sa triedy:
e Preco si myslite, ze utajovanie je v online chatoch varovnym
signalom?

o Aké su zdravé hranice pri online rozhovore s niekym?

Krok 3: Podpora postavenia §tudentov - Co mdzete urobit? (5min)
Naucte Studentov, aké kroky mézu podniknut, ak sa niekedy ocitnu v
podobnej situacii ako je Alex:
» Prestante odpovedat a zablokujte danu osobu, ak je to mozné.
o Povedzte to doveryhodnému dospelému - napriklad rodic¢ovi,
ucCitelovi alebo Skolskému poradcovi.
o Pamatajte: Vzdy je v poriadku povedat nie a chranit si svoje
sukromie.
Mobzete si dokonca zahrat rolovl hru na bezpecné reakcie alebo vytvorit

zoznam déveryhodnych dospelych, na ktorych by sa mohli obratit.

Krok 4: Reflexia (5min)
Poziadajte Studentov, aby sa potichu zamysleli alebo si do dennika
napisali:

o Citili ste sa niekedy v online priestore neprijemne alebo pod tlakom?

« Co by ste urobili, keby sa nieco také stalo znova?
Pripomerite triede:

Vasa bezpecnost je najdolezitejSia. Nikto nema pravo nutit vas necitit sa

v bezpeci alebo vas manipulovat, aby ste robili nie¢o, ¢o nechcete.
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Dalsie tipy pre skolitela:
Doéraz na dévernost a emocionalnu bezpecnost.
Uvedte systémy hlasenia alebo kontakty na podporu:
e Nudzové (naliehavé) situacie: Volajte na 112
» Nenaliehavé hlasenia alebo tipy: Navstivte webovu stranku vasej
narodnej alebo miestnej policie na podanie hlaseni (napr.

https:/www.minv.sk/?policia je mozné najst telefonicky alebo

emailovy kontakt na miestne zastupitelstva policajného zboru v
ramci SR)

e Nahlasenie nelegalneho alebo skodlivého online obsah (ako
napriklad material zobrazujuci sexualne zneuzivanie deti, online
grooming alebo kybersikana): Pouzite portal na nahlasenie obsahu vo

vasej krajine (napr. https:/stopline.sk/sk/uvod na Slovensku)

» Emocionalna podpora a pomoc s dusevnym zdravim: Vyhladajte
narodné linky pomoci alebo navstivte platformy ako napriklad |di.sk

www.dusevnezdravie.sk ipcko.sk (na Slovensku Linka detskej istoty,

Liga za dusevné zdravie, IPcko, ...), kde ndjdete zdroje emocionalnej
podpory a vhodné kontakty.
» Pouzivajte nastroje na nahlasenie na socialnych sietach:
Povzbudte ucastnikov, aby pouzivali vstavané funkcie, ako napriklad
,Nahlasit*, ,Zablokovat®, alebo ,StImit“ na platformach socidlnych médii.
Kazda platforma ma svoje vlastné Pokyny pre komunitu a bezpe¢nostné

nastroje - oboznamte sa s nimi.
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Odporucané otazky na diskusiu:

Ako sa moze niekto pokusit manipulovat alebo ,podviest® inG osobu
online?

Ako rozliSime zdravé online priatelstvo od riskantného?

Co nam staZuje ozvat sa, ked sa nieco nezda byt v poriadku v online
priestore?

Ako si m6zeme navzajom pomoct zostat v bezpedi v digitalnych
priestoroch?

Ako mbézeme podporit nasich priatelov, ak sa online citia neprijemne

alebo nebezpecne?
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ZHRNUTIE

Tento modul pomaha mladym ludom pochopit, ako online obsah - najma
porno a socialne média - moéze formovat ich nazory na vztahy, tela a
sebauctu. Skimanim beznych mytov, medialnych posolstiev a digitalnych
navykov sa ucastnici ucia spochybnovat nerealistické zobrazenia a

rozpoznat, ako tieto narativy moézu ovplyvnit spravanie v redlnom Zivote.

Modul zlepsuje kritické myslenie a podporuje mladez pri budovani
sebavedomia, povedomia a emocionalnej bezpecnosti v digitalnych
priestoroch. Poskytuje nastroje na identifikaciu skodlivych vzorcov

online.

Modul v kone¢nom désledku podporuje mladych ludi pri budovani
digitalnej odolnosti - sebavedomia, povedomia a emocionalnej

bezpecnosti.



Reflexné otazky pre deti - daju sa pouzit na samostatnom harku ako

material na rozdanie:

BEZPECNOST NA INTERNETE
e Viem, ako nahlasit alebo zablokovat niekoho, kvoli komu sa necitim
bezpecne.
e Dvakrat si rozmyslim, ¢i zdielam osobné fotografie alebo informacie
online.
e Viem pouzivat nastavenia ochrany osobnych udajov v aplikaciach.
e Hovoril/a som s déveryhodnym dospelym, ak som online videl/a

nieco, ¢o sa mi zdalo byt nespravne.

GASLIGHTING A DIGITALNA KONTROLA

e Rozpoznavam varovné signaly, ako napriklad prekracanie faktov,
popieranie veci, ktoré niekto povedal, alebo spochybriovanie mojej
pamate.

e Viem, zZe nie je v poriadku, aby niekto kontroloval, s kym sa
rozpravam alebo ¢o uverejiiujem.

o Dobverujem svojej intuicii, ak sa niekto snazi, aby som sa online citil/a
vinny/a alebo ako blazon.

* Viem, ze sa m6zem s niekym porozpravat, ak sa citim emocionalne

manipulovany/a alebo pod digitalnym tlakom.



PORNO A SEXUALNY OBSAH

Chapem, ze porno nie je to isté ako skutoc¢né vztahy alebo sex.
Viem, Ze porno €asto vynechava suhlas, reSpekt a emocionalne puto.
Naucil som sa, Ze moja hodnota nie je zaloZena na tom, ako ,sexy"
vyzeram alebo sa spravam.

Je poriadku, ked poviem ,nie“ sledovaniu alebo zdielaniu sexualneho

obsahu.

VZHLAD TELA A SOCIALNE MEDIA

Viem, ze vela prispevkov, o vidim online, je filtrovanych alebo
upravenych.

Sledujem ludi, ktori mi davaju pocit sebavedomia - nie neistoty.
Neporovnavam svoje telo ani zivot so socialnymi sietami.

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

KRITICKE MYSLENIE

VsSimam si, ked'ma obsah na mojom feede vyvolava neprijemny
pocit, aj ked neviem preco.

Zastavim sa a zamyslim sa nad tym, ¢i je nieco skutocné, prehnané
alebo sa to len snazi uputat moju pozornost.

Kladiem si otazky typu: ,Kto z tohto prispevku profituje?” alebo ,Aké

posolstvo to v skutocnosti vysiela?”



Zdroje

Clanok Children's Commissioner for England poskytujuci rady pre
rodicov a Skoly o tom, ako hovorit s detmi o pornografii a chranit ich
pred jej negativnymi vplyvmi na spravanie a dusevné zdravie. (EN)
Vzdelavacie video KS4 RSE: Teaching Them Young skumajuce
historickd diskriminaciu ¢ernosskych deti v britskom Skolstve a
poukazuje na nerovnosti v pristupe k vzdelaniu. (EN)

Rozhovor a prepis relacie NPR, ktory sa zaobera vztahom k telu, strave
a spolocenskému tlaku ovplyviujicim vnimanie vlastného tela. (EN)
Stranka Joon poskytuje informacie a zdroje o vnimani vlastného tela,

sebavedomi a zdravom pristupe k telesnému obrazu. (EN)
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PRIRUCKA
MENTORSTVA




4

UVvOD

Tato prirucka pre mentorov ma za ciel podporit pracovnikov s mladezou
a mentorov pri efektivhom vedeni rovesnickych facilitatorov, ktori su
zodpovedni za poskytovanie vzdelavania v oblasti sexudlneho zdravia.
Prirucka sa zaobera klucovymi komunikacnymi stratégiami, krizovym
manazmentom a Specifickymi technikami na vedenie zlozitych
rozhovorov. Zdoraznuje tiez dbélezitost vytvorenia bezpecného a
podporného prostredia a zaroven zabezpecenie toho, aby mentori mohli
riesit citlivé témy, ako je sexualne zdravie, inkluzivnym a kultirne

citlivym sp6sobom.

Tato prirucka pre mentorov je navrhnuta tak, aby pomohla pracovnikom
s mladezou a pedagdégom efektivne podporovat mladych ludi zapojenych
do programov vzdelavania v oblasti sexualneho zdravia. Ako mentor
mate klticovu ulohu pri poskytovani poradenstva, emocionalnej podpory
a stratégii rieSenia problémov, aby ste zabezpecili, ze mladeznicki veduci
budu istejsi a budu schopni interpretovat obsah o sexualnom zdravi. Tato
prirucka obsahuje komunikacné stratégie pre zapojenie rodi¢ov a
verejnosti, ako aj taktiky na zvladnutie negativnych reakcii alebo
zlozitych situdcii (t. j. stratégie ,shitstormu®). Zdoraznuje tiez dolezitost
kultdrnej citlivosti, krizového manazmentu a poskytovania miestnych

zdrojov na podporu.



Budovanim silného mentorstva podporujete postavenie dalSej generacie
Skolitelov v oblasti sexualneho zdravia a umoznujete im pristupovat k
tymto rozhovorom s citlivostou, zodpovednostou a sebavedomim.
Zrucnosti, ktoré im odovzdate, prispeju k uspechu projektu SHER-Y a
zabezpecia, aby sa mladeznicki veduci mohli s istotou zaoberat citlivymi
témami a podporovat svojich rovesnikov pri informovanych a Uctivych

rozhodnutiach.



Vasa vloha ako mentora

Co je mentoring v oblasti sexualnej zdravotnej vychovy?

Mentoring v oblasti sexualnej zdravotnej vychovy predstavuje podporny
vztah, v ktorom sprevadzate mladeznickych veducich pri rozvijani ich
zru¢nosti na ulahcenie zmysluplnych a uctivych diskusii o témach
sexualneho zdravia s ich rovesnikmi. Vasa uloha kombinuje vedomosti
ziskané z vasich skusenosti so schopnostou prisposobit sa vyvijajucim sa
potrebam skupiny a citlivej povahe diskutovanych tém. Vytvarate
bezpecny priestor na ucenie a zaroven podporujete nezavislost a osobny

rast.

Vase hlavné zodpovednosti

Ako mentor prinasate svoje skusenosti a vedomosti, aby ste pomohli
mladeznickym veducim, ktori zacinaju svoju cestu v oblasti sexualnej
zdravotnej vychovy. Prekonali ste podobné vyzvy a vase postrehy su
kli€ové pre ich sprevadzanie tymito chvilami neistoty. Vase skusenosti
vam umoznuju poskytovat relevantné usmernenia, stanovovat realistické
oCakavania a zabezpecit, aby sa mladeznicki veduci citili byt

podporovani, ked preberaju tuto zodpovednost.
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Vasou ulohou nie je vytvorit pre nich cestu, ale viest ich po ich vlastnej
jedinecnej trase. Kazdy mladeznicky lider si vytvori svoj vlastny pristup,
Styl a pochopenie uciva. Ako ich mentor ste tu, aby ste im ponukli
perspektivu, povzbudenie a praktické rady, ked to bude potrebné.
Pomoézete im tiez zamysliet sa nad ich rastom a poskytnete im nastroje

na zlepSenie.

Okrem toho, Ze ste sprievodcom, sluzite aj ako spojka - pomahate
mladeznickym lidrom rozsirovat ich profesionalne siete tym, Ze ich
zoznamujete s dalSimi skisenymi Skolitelmi, pracovnikmi s mladezou a
odbornikmi v tejto oblasti. Toto budovanie sieti je nevyhnutnou sucastou

ich rozvoja ako lidrov vo vzdelavani v oblasti sexualneho zdravia.
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Pre zabezpecenie UspeSného mentorského vztahu je dblezité pochopit

hranice vasej Ulohy. Co mentorstvom nie je:

Nie ste terapeut: Nie ste zodpovedny za poskytovanie terapie ani za
rieSenie hlbokej emocionalnej traumy. Vasou ulohou je ponukat
podporu, ale nie lieCit psychologické problémy.

Nie ste rodic¢: Hoci m6zete ponukat poradenstvo, vasou ulohou nie
je nahradzat rodicovské postavy ani prevziat rodiCovsku autoritu. Ste
tu, aby ste mentorovali, nie sa hrali na rodica.

Nie ste lekar: Nie ste kvalifikovany na diagnostikovanie zdravotnych
stavov ani na poskytovanie lekarskych rad. Vasou ulohou je riadit
vzdelavaci proces, nie poskytovat zdravotnu starostlivost Ci lieCbu.
Nie ste ucitel: Mentorstvo nie je o poskytovani Strukturovanych
hodin alebo znamkovani prac. Vasou ulohou je poskytovat
poradenstvo a podporu mladeznickym veducim a prezentovat im
vase vlastné vzdelavacie skusenosti.

Nie ste priatel: Hoci je klu¢ové udrziavat podporné a otvorené
vystupovanie, je nevyhnutné zachovat profesionalny vztah medzi
mentorom a zverencom. Priatelstva prichadzaju s réznymi hranicami
a zodpovednostami.

Nie ste supervizor: Vasou ulohou nie je kontrolovat ani riadit. Ste tu
na to, aby ste poskytovali rady, usmernenia a povzbudenie, nie na to,

aby ste dohliadali na ulohy alebo sa hrali na manazéra.

Pochopenim tychto rozdielov si mézete vybudovat silny a uctivy

mentorsky vztah a vytvorit pozitivhe prostredie pre rast.
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Jedinecny vyznam vychovy pre sexualne zdravie

Vychova k sexualnemu zdraviu je jedinecny kontext, ktory si vyzaduje
citlivost, starostlivost a reSpekt. Témy, ktorym sa budete venovat s
veducimi mladeze, su ¢asto osobné a emocionalne zamerané. Vas pristup
musi zaistit bezpecny a inkluzivny priestor, kde m6ze prebiehat otvoreny
dialég. Vyzaduije si tiez kultarnu citlivost, pretoze hodnoty a skisenosti

mladych [udi sa m6zu znacne lisit.

Vas mentorsky pristup by mal byt flexibilny, aby zvladol rozmanitost
perspektiv v rdmci skupiny, ako aj dynamicku povahu diskusii o
sexualnom zdravi. Poc¢as mentoringu budte pripraveni prisposobit sa
novym vyzvam vratane skupinovej dynamiky, citlivych rozhovorov a
osobného nepohodlia mladeznickych veducich. Vasim hlavnym
zameranim bude vzdy ich rozvoj ako sebavedomych a informovanych

lidrov v oblasti vychovy k sexualnemu zdraviu.
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Vztah mentor-zverenec v nauke o

sexudlnom zdravi

Pochopenie potrieb vasho zverenca

Mladeznicki lidri vo veku 15 - 18 rokov sa nachadzaju v jedine¢nom
vyvojovom S$tadiu, v ktorom si formuju svoju identitu a hladaju
nezavislost. Hoci moézu prijat veduce ulohy vo vzdelavani o sexualnom
zdravi, Casto pocituju pochybnosti o sebe samom a strach z
odsudzovania. Vasou ulohou ako mentora je ponukat im vedenie,
pomahat im zvladat neistotu a podporovat ich rast ako sebavedomych a

zodpovednych Skolitelov.

Pamatajte:
Motivacia a vyzvy: Mladeznicki lidri su prirodzene motivovani ku
spajaniu sa s rovesnikmi, ale m6zu mat problém so sebavedomim alebo

neistotou pri prezentovani citlivého obsahu.
Podpora a nezavislost: Ste tu, aby ste podporili ich rozvoj, nie aby ste im

vytvarali cestu. Povzbudzujte ich rast tym, Zze im pomozete rozvijat ich

jedinecny Styl vedenia a zru¢nosti.
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Budovanie doévery a vztahu
Dovera je zakladom kazdého mentorského vztahu. Na vytvorenie

bezpec¢ného a podporného prostredia:

Spoznajte svojho zverenca: Pytajte sa otvorené otazky o jeho motivacii,
vyzvach a cieloch v oblasti vychovy o sexualnom zdravi. Pochopte jeho

osobné zaujmy a obavy.

Vytvorte bezpecny priestor: Podporujte otvorent komunikaciu zdielanim
pribehov z vlastnych skldsenosti a zaroven zachovajte profesionalitu.

Dajte mu vediet, Ze je v poriadku vyjadrit pochybnosti a vyhladat pomoc.

Spolahlivost: Plnte si zavazky a budte tu pre nich, ked'je to potrebné.
Spolahlivost buduje déveru a posilhuje puto medzi mentorom a

zverencom.

Stanovenie jasnych ocakavani a hranic

Stanovte si jasné pokyny uz na zaciatku:

Diskutujte o Ulohach a oc¢akavaniach: Budte transparentni, pokial ide o
vasu ulohu mentora a ¢o od vas m6zu ocakavat, ako aj to, ¢o vy
ocCakavate od nich. Patria sem komunikac¢né metddy, harmonogramy

stretnuti a oblasti, v ktorych moéze potrebovat dodato¢nl podporu.
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DodrzZiavajte profesionalne hranice: Ste sprievodca, nie poradca ani
priatel. Dajte jasne najavo, Ze vasou ulohou je podporovat ich rast ako

lidra, nie poskytovat osobné poradenstvo alebo superviziu.

Spolupraca: Zapojte svojho zverenca do procesu stanovovania cielov a
uistite sa, zZe sa zohladnia jeho nazory a preferencie. Tento kolaborativny

pristup im dava pocit, Ze ste zainteresovani v jeho rozvoiji.

Komunikacné techniky pre mladeznickych veducich
Pri rieSeni citlivych tém potrebuju mladeznicki veduci komunikacéné

stratégie, ktoré ich podporia a reSpektuju ich rastucu autonémiu:

Podporujte reflexiu: Pred ponuknutim rieSeni sa ich opytajte na nazor.
Pouzivajte reflexivne otazky, ktoré im pomozu kriticky premyslat o

vyzvach.

Precvicujte si aktivne pocCuvanie: Zabezpecte, aby sa citili byt vypocuti,
aktivne pocuvali a kladli objasnujuce otazky. To im pomoze spracovat

myslienky a napady bez prerusenia.

ResSpektujte komunikacné preferencie: Niektori mladeznicki vediuci mézu
uprednostnovat priame, Struktirované rozhovory, zatial ¢o ini m6ézu
potrebovat ¢as na rozohriatie. Prisp6sobte svoj pristup ich miere

komfortu a komunikac¢nému stylu.
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Stanovenie SMART cielov a podpora rozvoja
Stanovenie cielov poskytuje smerovanie a motivaciu pre mladeznickych
veducich. (pre podrobnejsie vysvetlenie odporic¢ame navstivit

skillmea.sk/blog/smart-ciele-cesta-k-efektivhemu-planovaniu-a-

spechu) PouzZite ramec SMART, ktory im pomoéze vytvorit Specifické,

meratelné, dosiahnutelné, relevantné a ¢asovo ohrani¢ené ciele pre ich

rozvoj v oblasti vzdelavania v oblasti sexualneho zdravia:

Kratkodobé vs. dlhodobé ciele: Vyvazte okamzité budovanie zru¢nosti
(napr. naudit sa viest diskusie o suhlase) s dlhodobou viziou (napr. stat sa

sebavedomym facilitditorom pre vacsie skupiny).

Rozdelenie zlozitych cielov: Pomé6zte mladeznickym veducim rozdelit
vSeobecné ciele na mensie, realizovatelné kroky. Napriklad, ak chcu
zlepsit riadenie skupiny, rozdelte to na konkrétne akcie, ako je rieSenie

konfliktov, podpora uUcasti a udrziavanie sustredenia.
Prehodnotenie a Uprava: Pravidelne hodnotte ich pokrok a podla

potreby upravujte ciele. Oslavujte uspechy, bez ohladu na to, aké su

malé, a neuspechy berte ako prilezitosti na poucenie sa.
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Mentorské stretnutia
Struktura a frekvencia vasich stretnuti sa bude lisit v zavislosti od potrieb

vasho veduceho mladeze:

Frekvencia stretnuti: Pre novych mladeznickych veducich mézu byt
prospesné tyzdenné stretnutia, pricom skusenejsi veduci potrebuju
menej Casté kontroly. Uistite sa, ze vas rozvrh je udrzatelny pre vas

oboch.

Formaty stretnuti: Kombinujte formalne stretnutia na stanovenie cielov a
spatnu vazbu s neformalnymi kontrolami, aby ste podporili prirodzené a
otvorené rozhovory. Zvazte vonkajsie aktivity alebo diskusie po stretnuti,

aby boli stretnutia putavejsie a uvolnenegjsie.

Program a flexibilita: Udrzujte jednoduchy program, aby boli stretnutia
efektivne, ale zaroven dostatocCne flexibilné na rieSenie vznikajucich
potrieb. Medzi typické body programu patria hodnotenia pokroku, vyzvy,

ktorym Celia, a nadchadzajuce plany.

Budovanie podporne;j siete

Ako mentor zohravate kltuc¢ovu dlohu pri pomoci mladeznickym veduicim
rozhodit ich siete. Predstavte im dalSich Skolitelov, pracovnikov s
mladezou a zdroje, ktoré moézu prispiet k ich rozvoju a ziskavani
skusenosti. Budovanie tychto prepojeni im zabezpecuje Sirsi systém

podpory a podporuje neustaly profesionalny rast.
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Komunikaéné stratégie pre mentorov

Efektivna komunikacia s veducimi mladeze
Komunikacia kltucova pre vasu ulohu mentora. Musite vytvorit
prostredie, v ktorom sa mladeznicki veduci citia bezpecne, aby sa mohli

vyjadrit a diskutovat o akychkolvek problémoch, ktorym celia.

Aktivne pocCuvanie: Venujte velkd pozornost tomu, ¢o hovoria vasi
zverenci. Reagujte premyslene a zopakujte ich obavy, aby ste ukazali, ze

im rozumiete.

Reflexivne kladenie otazok: Podporujte sebareflexiu kladenim
otvorenych otazok, ako napriklad: ,Ako sa citite pri diskusii o tejto
téme?“ alebo ,,Aké stratégie by vdm mohli pomoct efektivnejsie zapojit

skupinu?“
Konstruktivna spatna vazba: Poskytnite spatnu vazbu, ktora je konkrétna

a zaroven prakticka. Pri konstruktivnej kritike ju vyvazte pozitivhym

povzbudenim, aby ste motivovali zverenca.
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Budovanie vztahov a doévery: Vytvorte priestor, kde sa zverenci mozu
podelit o svoje problémy bez strachu z odsudenia. Podporujte otvoreny

a Uprimny dialdég a budte transparentni vo svojej spatnej vazbe.

Komunikacia s rodi¢mi a verejnostou
Vychova v oblasti sexualneho zdravia ¢asto vyvolava obavy rodi¢ov a
verejnosti. Je dblezité pristupovat k tymto rozhovorom s empatiou,

porozumenim a zameranim sa na vyhody komplexného vzdelavania.

Vysvetlenie ucelu:

Pre rodicov: ,Uc¢elom tohto vzdelavania je pomdct mladym ludom robit
informované a zodpovedné rozhodnutia o svojom tele, vztahoch a
komforte. Vybavujeme ich vedomostami, ktoré im umoznia bezpecne sa

orientovat vo svete dospelych.”

Pre verejnost: ,Vychova v oblasti sexualneho zdravia poskytuje
dospievajucim nastroje na pochopenie svojho tela, reSpektovanie
ostatnych a rozvijanie zdravych vztahov. Nejde o podporu nejakého
konkrétneho spravania, ale o zabezpecenie toho, aby mali informacie,

ktoré potrebuju na svoju ochranu.’
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Stratégie boja s kritikou (zvladnutie spatnej reakcie):
Zachovajte pokoj: Ked celite kritike (napr. obvineniam z vyucby

,hevhodného obsahu"), zachovajte pokoj a sustredte sa na fakty.

Preformulujte diskusiu: ,Nasim cielom je znizit zdravotné rizika, ako su
pohlavne prenosné choroby, nechcené tehotenstva a emocionalna
tiesen, tym, ze ucime dospievajucich o suhlase, reSpekte a zdravych

vztahoch.

Pouzite dokazy: Citujte vyskum, ktory ukazuje, ze komplexna vychova v
oblasti sexualneho zdravia vedie k lepSim zdravotnym vysledkom vratane
mensSieho poctu pohlavne prenosnych choréb, zdravsich vztahov a

znizenia poctu tehotenstiev u dospievajlcej mladeze.
Vyzvite k dialégu: Vytvorte priestor pre znepokojenych rodi¢ov alebo

clenov komunity, aby sa dozvedeli viac o programe a kladli otazky. To

moze pomoct vyvratit myty a podporit déveru.

225



Podpora mladeznickych lidrov pri citlivych témach
Vyzvy, ktorym celia mladeznicki lidri
Mladeznicki lidri sa mo6zu pri rieseni citlivych tém stretavat s nepohodlim

alebo neistotou. Ako mentor je vasou ulohou viest ich cez tieto vyzvy.

Riesenie citlivych tém: Mnohi mladeznicki lidri sa trapia s témami, ako je
sexualne zneuzivanie, otazky LGBTQ+ a suhlas. Poskytnite im nastroje,

aby sa pri tychto diskusiach mohli spravat pokojne a s reSpektom.

Priprava: Ponuknite im zdroje a rdmce na riesenie zlozZitych tém (napr.

scendre na vedenie diskusii o sihlase alebo rodovej identite).

Precvicovanie: Podporujte scenare hrania roli, aby ste pomohli
mladeznickym lidrom nacvicit si rieSenie tychto tém skor, ako sa s nimi

stretnu v redlnych situaciach.
Riadenie skupinovej dynamiky: Niektoré skupiny mézu mat viac hlasnych

ucastnikov ako iné alebo sa mézu vyskytovat nezhody. Naucte

mladeznickych lidrov, aby riadili tuto dynamiku:
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Podpora Ucasti: Pouzivajte stratégie ako praca vo dvojiciach alebo
diskusie v malych skupinach, aby ste zabezpecili, Ze kazdy ma moznost

vyjadrit sa.

RieSenie rusivého spravania: Ukazte mladeznickych veducich, ako
zvladat ruSenie alebo nevhodné komentare spésobom, ktory zachovava

reSpekt a sustredenie skupiny.

Techniky rieSenia problémov pre mentorov
Mentori by mali byt pripraveni poméct mladeznickym veducim
zorientovat sa v zlozitych situaciach. Medzi niektoré techniky rieSenia

problémov patria:

RieSenie problémov na zaklade scenarov: Predstavte mladeznickym
veducim scenare zo skuto¢ného zivota a poziadajte ich, aby premyslali o

tom, ako by danu situaciu zviladli.

Techniky zvladania stresu: Veduci mladeze sa mézu citit pretazene.
Naucte ich relaxac¢né cvicenia alebo techniky, na zvladanie stresu, ako je

hiboké dychanie alebo vSimavost okolia.

Podporna spatna vazba: Ked mladeznicki veduci ¢elia vyzvam, ponuknite
spatnu vazbu, ktora posilni ich sebavedomie. Zamerajte sa na to, ¢o sa
podarilo, a potom poskytnite praktické rady pre oblasti, ktoré treba

zlepsit.
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Krizovy manazment a podpora

Rozpoznanie krizovych situacii

Ako mentor je dolezité rozpoznat, kedy m6ze mat mladeznicki veduci

alebo ucastnik vzdelavania o sexualnom zdravi emocionalne problémy
alebo potrebuje okamzitu pozornost. Vzhladom na citlivd povahu tém
mozu niektori pocitovat emociondlnu tiesen alebo zdielat osobné

skusenosti, ktoré si vyzaduju okamzité rieSenie.

Emocionalna tiesen
V diskusiach o sexualnom zdravi je bezné, ze mladeznicki veduci alebo
ucastnici pocituju uzkost alebo pretazenie. Medzi priznaky emocionalnej
tiesne mo6zu patrit:
« Uzkost: Vrtenie sa, nepokojné pohyby alebo neschopnost sustredit
sa na diskusiu.
o Stiahnutie sa: StiSenie, vyhybanie sa o¢nému kontaktu alebo izolacia
od skupiny.

e Placlivost: Plac alebo viditelné rozrusenie pocas citlivych tém.
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Ak spozorujete niektory z tychto znakov, okamzite ponuknite podporu.
Vytvorte sukromie, kde moze jednotlivec vyjadrit pocity bez sidenia.
Uistite ho, Ze je normalne citit sa rozrusene a povzbudte ho, aby sa
podelil o svoje myslienky alebo si v pripade potreby dal prestavku.
Uznajte vyznam jeho emadcii a pomozte mu znova sa sustredit, pricom

mu poskytnite vhodné zdroje, ak je potrebna dalSia podpora.

Zverejnenie zneuzivania alebo traumy

Diskusie o témach, ako je suhlas, vztahy alebo sexualne zdravie, m6zu
niekedy viest k tomu, Zze mladeznicki veduci alebo Uc¢astnik zverejni
minuld traumu alebo zneuzivanie. Ak sa tak stane, je nevyhnutné

reagovat pokojne a zodpovedne:

Upokoijte a reagujte: Dajte im vediet, Ze su v bezpeci a Ze zdielanie bolo
velmi odvazne. Reagujte na ich skusenost bez toho, aby ste naliehali na

dalSie podrobnosti.

Dodrziavajte protokol: Uistite sa, ze dodrziavate prislusné postupy na
nahlasenie zneuzivania alebo vyhladanie odbornej pomoci. Vzdy zapojte
déveryhodného dospelého alebo poradcu, pretoze su vyskoleni na

rieSenie tychto priznani.
Poskytnite zdroje: Ponuknite informacie o podpornych sluzbéach, ako su

linky pomoci, poradenské centra alebo miestne organizacie, ktoré sa

Specializuju na pomoc ludom postihnutym sexualnou traumou.

229



Citlivost na osobné skusenosti

Uvedomte si, ze mladeznicki veduci a Ucastnici pochadzaju z rézneho
prostredia a m6zu mat rozne skusenosti, hodnoty a mieru komfortu pri
diskusii o témach sexualneho zdravia. Dbajte na ich osobné hranice a
poskytnite im priestor, aby sa zapojili vlastnym tempom. V niektorych
pripadoch mo6zu kultdrne alebo rodinné presvedcenia ovplyvnit to, ako
komfortne sa citia pri urcitych témach, preto je klucové citlivo

prisposobit vas pristup.

Kroky, ktoré treba podniknut v krizovej situacii
Okamzité konanie: Ak mladeznicky veduci alebo ucastnik odhali
zneuzivanie alebo emocionalnu tiesen, empaticky si ho vypocujte a

uistite sa, Ze je v bezpedi.

Zapojte prislusné organy: Musite vediet, kedy zapojit poradcov,
psycholégov alebo miestne organy. Poskytnite mladeznickym veducim

jasné usmernenia, ako nahlasit obavy a zaroven zachovat dévernost.
Nasledné kroky: Po zvladnuti krizy zabezpecte, aby mal mladeznicky

veduci alebo Gcastnik pristup k potrebnym zdrojom (napr. poradenské

sluzby, ochrana deti).
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Kde hladat pomoc

Lokalne zdroje: Uvedte zoznam doveryhodnych sluzieb, ako napriklad:
e Linky pomoci pre obete sexualneho zneuzivania
o Poradenské sluzby v oblasti dusevného zdravia
e Sluzby ochrany deti

e Komunitné organizacie pre mladez

Zabezpecte, aby boli tieto zdroje lahko dostupné a kultirne relevantné

pre komunitu, v ktorej pracujete.
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Spatna vazba a reflexia

Poskytovanie efektivnej spatnej vazby

Spatna vazba je klucova pre rast a rozvoj veducich pracovnikov mladeze

v oblasti vzdelavania v oblasti sexualneho zdravia. Pomaha im zdokonalit
ich zru€nosti v oblasti mentorstva, budovat sebavedomie a zlepSovat ich
schopnost viest citlivé diskusie. Na poskytovanie konstruktivnej a

motivujucej spatnej vazby pouzite nasledujlce stratégie:

Sendvicova metodda: Zacnite zdéraznenim nieCoho pozitivheho na
stretnuti, napriklad ako dobre mladeznicky veduci zapojil skupinu. Potom
sa venujte oblastiam, ktoré je potrebné zlepsit, napriklad hladaniu
sposobov, ako urobit stretnutie inkluzivnejsim alebo upravit tempo.

Ukoncite povzbudenim a vyzdvihnutim ich potencialu dalej sa zlepSovat.

Specifickost: Namiesto poskytovania véeobecnej spatnej vazby sa
zamerajte na konkrétne aspekty stretnutia. Napriklad namiesto toho, aby
ste povedali ,Zvladli ste to dobre®, povedzte ,Odviedli ste skvell pracu
pri vysvetlovani konceptu suhlasu a jeho aplikacie v redlnych situaciach.”
Konkrétna spatna vazba je prakticka a poskytuje jasné usmernenie pre

zlepSenie.
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Spatna vazba zamerana na ciele: Pomo6zte mladeznickym veducim
stanovit si SMART ciele na sledovanie pokroku v klti¢ovych oblastiach
facilitacie, ako je zlepSenie komunikacie o citlivych témach, riadenie
skupinovej dynamiky alebo zvySenie zapojenia ucastnikov. Cielom by
mohol byt: ,Do konca budiceho mesiaca usporiadam dalSie stretnutie o
suhlase s tromi novymi aktivitami na zapojenie ucastnikov do

skupinovych diskusii.”

Podpora sebareflexie

Sebareflexia je dolezitou sucastou procesu vyucovania mladeznickych
veducich. Povzbudzuje ich k hodnoteniu vlastného rastu, pochopeniu
svojich silnych stranok a identifikacii oblasti na zlepsenie. Tu je niekolko

hlavnych otazok na sebareflexiu:

Co sa vam pocas stretnutia darilo a pre¢o? Zamyslite sa nad tym, ktoré
aspekty stretnutia boli Uspesné, napriklad ako efektivne ste vysvetlili
zlozité témy, ako je bezpecny sex, suhlas alebo sexualna orientécia.
Zvazte, Co sposobilo, Ze sa tieto momenty vydarili, ¢i uz to bola jasnost

vasho vysvetlenia alebo to, ako dobre ste zaujali ucastnikov.
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Ako ste sa citili pri rieseni urcitych tém? Co by ste nabudtce urobili inak?
Zamyslite sa nad tym, ako ste zvladali citlivé témy, ako je sexudlne
zneuzivanie alebo prava LGBTQ+. Narazili ste na momenty nepohodlia
alebo vahania? Zamyslite sa nad tym, ako ste tieto pocity zvladali a aké
Upravy by ste mohli zaviest, aby ste sa v buducnosti citili sebavedomejsie

a pripravenejsie.

Ako mozete zlepsit svoje techniky riadenia skupiny alebo facilitacie?
Zamyslite sa nad tym, ako ste riadili skupinu pocas diskusii, najma pri
rieSeni protichodnych nazorov alebo neprijemnych tém. Aké stratégie
mozete pouzit na vytvorenie inkluzivnejsieho a Uctivejsieho prostredia?
Mohli by ste napriklad zahrnut viac interaktivnych aktivit alebo upravit

sposob, akym rieSite citlivé otazky, aby sa kazdy citil byt vypocuty?
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Dodatocné zdroje

Poskytnite mentorom aj mladeznickym veducim dodatocné zdroje na
zlepSenie ich vedomosti a zru¢nosti:
« Clanky a knihy o efektivnom mentorstve, vzdelavani v oblasti
sexualneho zdravia a vedeni.
« Skolenia alebo online kurzy na dalsi rozvoj facilitaénych a
vodcovskych zru¢nosti.
e Miestne podporné zdroje pre dusevné zdravie, sexualne zdravie a

nudzové podporné sluzby.
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ZAVER

Tato mentorska prirucka poskytuje pracovnikom s mladeZou nastroje a
stratégie na efektivhe mentorovanie mladeznickych veducich pri
vzdeldvani v oblasti sexualneho zdravia so zameranim na podporu
podporného, bezpecného a kulturne citlivého prostredia. Zd6raznuje
dolezitost budovania doévery, stanovovania jasnych o¢akavani a
poskytovania konstruktivnej spatnej vazby, ktora poméze mladeznickym
veducim rozvijat ich vodcovské schopnosti a s istotou rieSit citlivé témy.
Mentori zohravaju klu¢ovu ulohu pri podpore postavenia dalSej
generacie skolitelov v oblasti sexualneho zdravia, aby mohli vytvarat

pozitivhe a rozumné zmeny vo svojich komunitach.



MANUAL PRE PEER
EDUKATOROV




Y

UVOD

Vitajte v Manuali pre vzdelavanie rovesnikov v oblasti sexualnej vychovy.
Tento manual je urceny pre mladeznickych veducich a skolitelov, ktori
budu viest diskusie o témach sexudlneho zdravia s dospievajucimi vo
veku 15 - 18 rokov. Na rozdiel od tradicného vyucovania je pri
rovesnickom facilitovani dolezité vytvarat priestor, kde sa mladi ludia
moZu zapajat, zdielat a ucit jeden od druhého. Ako rovesnicky facilitator
nie ste len ,ucitelom, ale aj sprievodcom, ktory podporuje svojich
rovesnikov pri rieSeni citlivych a osobnych tém sudvisiacich so sexualnym
zdravim. Nasledujuce lekcie vam poskytnu praktické nastroje, techniky a
stratégie na podporu zmysluplnych diskusii, riadenie skupinovej
dynamiky a podporu ucenia sa prostrednictvom ich aplikacie v redlnom

svete.



LEKCIA 1

Zaklady rovesnickej facilitacie v

oblasti vychovy sexualneho zdravia

Preco je dodlezita rovesnicka facilitacia

Rovesnicka facilitacia je ucinna, pretoze mladi ludia si lahko vytvaraju
spojenia so svojimi rovesnikmi. Zdielaju podobné skisenosti a rozumeju
tazkostiam ostatnych, ¢o im ulahcuje zapojenie sa do diskusii o citlivych
témach, ako su suhlas, vztahy a sexualne zdravie. Tento pristup vedeny
rovesnikmi podporuje bezpecné a uctivé prostredie, povzbudzuje

otvoreny dialég a pomaha znizovat stigmu okolo urcitych otazok.

Vasa uloha ako rovesnickeho facilitatora

Ako rovesnicky facilitator je vasou hlavnou ulohou vytvorit bezpecny a
inkluzivny priestor, kde sa kazdy bude citit pohodlne pri zdielani. Ste
tam, aby ste viedli konverzaciu, nie jej dominovali. Budete poskytovat
presné informacie, povzbudzovat k Uc¢asti a zabezpecovat, aby mal kazdy
priestor byt vypocuty. Vasou ulohou je naviest ostatnych ku spolo¢nému
preskumaniu tychto tém, a zaroven ich podporit pri hladani vlastnych

odpovedi.
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Medzi klti¢ové zodpovednosti patri:

Vedenie diskusii: Udrziavanie uctivych rozhovorov a pomoc pri
nasmerovani skupiny spat na spravnu cestu, ked je to potrebné.
Poskytovanie podpory: Povzbudzovanie tichSich ¢lenov, aby sa ozvali a
podelili o svoje nazory, pomocou technik, ako su malé skupiny alebo
diskusie vo dvojiciach.

Budovanie d6évery: Stanovenie zakladnych pravidiel pre Uctivy dialog a

dovernost. Ked sa ludia citia bezpecne, budu ochotnejsi sa zapojit.

Nemusite mat vSetky odpovede; staci vytvorit prostredie, v ktorom mozu

rovesnici otvorene diskutovat a spolocne sa ucit.

Podpora postavenia rovesnikov
Vasou ulohou je tiez podporit vasich rovesnikov, aby skimali zlozité
témy vlastnym tempom. Povzbudzujte ich, aby kriticky mysleli a kladli
otvorené otazky, ako napriklad:

« ,Co pre vas znamena stihlas?"

o ,Ako moézeme zabezpecit, aby sme robili informované rozhodnutia o

sexualnom zdravi?“
Vedenim rozhovoru a povzbudzovanim nezavislého myslenia pomahate

kazdému citit sa sebavedomejsie pri diskusii o témach sexualneho

zdravia a prijimani informovanych rozhodnuti.
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Budovanie zakladov: Dovera a bezpec¢nost

Predtym, ako mé6ze dojst ku skuto¢nému vzajomnému uceniu sa, je
potrebné vytvorit prostredie, v ktorom sa mladi citia dostatocne
bezpecne na odhalenie zranitelnosti, robenie chyb a Uprimné zdielanie
vlastnych myslienok. V exteriéri je tato psychologicka bezpecnost este
dolezitejSia, pretoze ucastnici c¢asto Celia fyzickym vyzvam, ktoré v nich

mozu nechat pocit obnazenia alebo alebo neistoty.

Kazdé stretnutie zacnite stanovenim zakladnych pravidiel spolo¢ne so
svojou skupinou. Nechajte ich prispiet k vytvoreniu priestoru, kde sa
kazdy citi byt vypocuty a reSpektovany. Pamatajte: ked sa ludia citia

bezpecne, su ochotnejsi ucit sa jeden od druhého.

Pravidla m6zu zahrnat:

e Aktivne pocCuvanie

Ucenie sa jeden od druhého

Z6ny bez posudzovania

Zdielané problémov

Vzajomna podpora

Zlyhanie je sucastou ucenia sa
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LEKCIA 2
Zakladné techniky facilitacie pre
diskusie o sexualnom zdravi

Vytvorenie prijemného prostredia
Vytvorenie bezpecného a inkluzivneho priestoru je kli¢om k Uspesnej

vzajomnej facilitacii v oblasti vychovy sexualneho zdravia.

Postupujte nasledovne:

Stanovte si zakladné pravidla: Na zaciatku stretnutia si so skupinou
stanovte niekolko zakladnych pravidiel - napriklad ,reSpekt k ndzorom
ostatnych” a ,dévernost v rdmci skupiny*. To pomo6ze kazdému citit sa

bezpecne a vypocuto.

ResSpektujte rozdiely: Pri diskusii o témach, ako je rodova identita,
sexualita alebo vztahy, si uvedomte, ze kazdy ma iné zazemie, skdsenosti
a mieru komfortu. Vasou ulohou je viest konverzaciu spé6sobom, ktory

reSpektuje a zahfna kazdého, aj pri moznych nezhodach.
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Vedenie putavych diskusii
Kladte otvorené otazky: Namiesto ponukania rieSeni kladte otazky, ktoré
povzbudzuju vsetkych, aby sa podelili o svoje myslienky. Napriklad:

e ,Ako pre vas vyzerd zdravy suhlas?“

o ,Preco si myslite, ze je dolezité viest otvorené diskusie o sexualnom

zdravi?“

Pouzivajte priklady, s ktorymi sa m6zu stotoznit: Zdielajte scenare zo
skuto¢ného Zivota (ale zachovajte dévernost), ktoré by mohli rezonovat's
vasimi rovesnikmi. Vdaka tomu sa téma bude zdat realnejSia a menej

abstraktna.

Podporovanie ucasti
Niektori [udia sa m6zu hanbit alebo vahat s prejavom v skupine. Ako

facilitator je vasou ulohou:

Podporovat tichsSich ¢lenov: Jemne ich nabadat kladenim otazok typu:
,Radi by sme si vypoculi vase myslienky na tuto tému“ alebo ,Ma niekto

iny pohlad?”

Zabezpecit, aby bol hlas kazdého vypocuty: Vyvazit ucast prizvanim
vSetkych do konverzacie. Pouzivajte techniky ako ,premyslanie vo
dvojiciach - zdielanie®, kde Uc¢astnici najprv individualne premyslaju a
potom sa podelia o svoje myslienky s partnerom a az potom sa podelia

so skupinou.
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Citanie miestnosti: Kedy sa zapoijit, kedy ich nechat pracovat

Naucit sa Citat skupinovid dynamiku je kluc¢ové pre udrzanie putavej a
produktivnej diskusie. Ako rovesnicky facilitator by ste mali sledovat, ako
skupina interaguje. Ked'si vSimnete, Ze vSetci aktivne spolupracuju -
kladu otazky, zdielaju napady a rozvijaju myslienky ostatnych - je to
znamenie, Ze konverzacia plynie prirodzene. V tomto bode je najlepsie

ustupit a nechat diskusiu pokracovat.

Nastanu vSak chvile, kedy budete musiet zasiahnut:
Ak sa konverzacia odchyli od témy alebo ak sa Ucastnici za¢nu

rozptylovat alebo odpajat, jemne ich nasmerujte spat k danej téme.

Ak v konverzacii dominuje jedna osoba, uistite sa, ze kazdy dostane
$ancu prehovorit. Mozete povedat: ,Dakujem za tvoj prispevok, [meno].

Vypocujme si aj niekoho iného.’
Ak sa zd3, ze skupina je zaseknuta alebo neista, povzbudzujte ich, aby sa

zamysleli nad tym, ¢o uz vedia, alebo ponuknite podnety na opatovné

rozprudenie konverzacie.
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Ked'vasa skupina narazi na stenu: Ako sa cez nu dostat

Niekedy sa skupina stretne s vyzvou alebo témou, pri ktorej jednoducho
nevie, kde zacat. Sice je to narocné aj pre facilitatora, ale je to zaroven aj
prilezitostou na rast. Namiesto toho, aby ste im poskytli priamu

odpoved, pouzite stratégie na jemné vedenie skupiny:

Zacnite s tym, ¢o uz vedia: ,Niektori z vas moézu byt v tejto téme novi,
ale ¢o uz viete o antikoncepcii alebo prevencii pohlavne prenosnych
choréb?“ Ludia maju ¢asto cenné vedomosti zaloZzené na svojich

osobnych skusenostiach alebo predchadzajucich poznatkoch.

Pristup zalozeny na racionalnom odhade: ,Vzhladom na to, o ¢om sme
doteraz diskutovali, o si myslite, Ze by sa v tejto situacii mohlo stat?“
Toto povzbudzuje Ucastnikov ku kritickému mysleniu a zniZuje tlak na

potrebu ,spravnej“ odpovede.

Premyslajte nahlas: ,Podme spolu brainstormovat! Aj ked si nie ste isti,
jednoducho sa podelte o akékolvek napady, ktoré vam napadnu pri tejto

situécii. Toto podporuje kreativitu a zniZzuje strach z odsudzovania.
Tento pristup pomaha ucastnikom citit sa pohodlnejsSie a

podporovanejsie, pricom momenty neistoty premiena na prilezitosti na

ucenie sa.
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Sila neverbalnej komunikacie

Ako rovesnicky facilitator hra vasa rec tela klucovu ulohu pri urCovani
ténu skupiny. Najma pri diskusii o citlivych témach méze vasa fyzicka
prezentacia bud povzbudit k otvorenej komunikacii, alebo sposobit, ze sa

ucastnici budu citit neprijemne.

Budte na urovni oci skupiny: Sadnite si ku skupine, nie nad nu. Ked'ste
fyzicky na rovnakej urovni, pomaha to vytvorit inkluzivnejsSiu a

uvolnenejSiu atmosféru.

Udrzujte otvorenu a uvolnenu rec tela: Vyhnite sa prekrizeniu ruk alebo
priliSnému strnulému statiu. Namiesto toho pouzivajte otvorené gesta,
nadvazujte ocny kontakt a uistite sa, Ze vas postoj odraza otvorenost a

pristupnost.

Zachovajte pokoj a sebavedomie: Ak sa zdate byt Uzkostlivi, skupina tuto
energiu pravdepodobne zachyti, ¢o ich znervézni alebo ich uzavrie do
seba. Zachovajte si sebavedomie, aj ked' je téma narocna alebo ked veci

nejdu podla planu.
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LEKCIA 3
Riadenie skupinovej dynamiky vo
vzdelavani o sexudlnom zdravi

Vytvaranie priestoru pre r6zne hlasy

V diskusiach o sexualnej vychove sa nie kazdy bude citit dost pohodIne
na to, aby sa vyjadril, najma pri citlivych témach. Ako rovesnicky
facilitator je dolezité zabezpecdit, aby mal kazdy moznost zapoijit sa a citit

sa byt vypocuty, bez toho, aby bol niekto nuteny do konverzacie.

Techniky na povzbudenie ucasti:

Premyslajte vo dvojiciach a zdielajte: Predtym, ako sa skupina podeli o
svoje myslienky, nechajte jednotlivcov individualne premyslat o otazke
alebo téme. Potom ich nechajte diskutovat vo dvojici. Tato metdda dava
tichSim uc¢astnikom moznost spracovat svoje myslienky predtym, ako sa

o ne podelia s va¢sou skupinou, vdaka comu sa citia sebavedomejsie.

Podnecovanie tichych ucastnikov: Venujte pozornost tym, ktori
nerozpravaju, a jemne ich povzbudzujte, aby sa podelili. Napriklad:
,Vsimol som si, Ze si sa zdali byt zamysleny, ked sme diskutovali o

sthlase - ¢o si o tom myslis?“

247



Neverbalna ucast: Niektori ludia m6zu uprednostnovat prispievanie
¢inmi pred slovami. Povzbudzujte prispevky prostrednictvom aktivit, reci

tela alebo demonstracii, pricom si uvedomte, ze Gic¢ast mad mnoho podob.

Vizualna vyzva: Vytvorte ilustraciu znazornujlicu r6zne sposoby, ako sa
ludia m6zu zapojit - niekto hovori v skupine, dvaja ludia v parovej
diskusii, niekto predvadza schopnost a ina osoba zamyslene pocuva,

ilustrujuc, Ze aktivna ucast zahfna rézne pristupy.

Sila ticha

V diskusiach o sexualnom zdravi je dblezité nechat po polozeni otazok
ticho. Niekedy najlepsie odpovede prichadzaju potom, ¢o maju ucastnici
cas hlboko premyslat o téme. Namiesto toho, aby ste sa uponahlali
diskusiu prerusenim ticha, vyuzite tieto momenty na spracovanie

informacii.

Podporovanie premyslenych odpovedi:
» Po polozeni dblezitej otazky nechajte chvilu ticha, aby mali ¢as na
premyslanie.
e Pred dalSim prehovorom si v hlave napocitajte do desat, aby si
Ucastnici mohli zhromazdit myslienky a prehovorit, ked budu

pripraveni.
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e Odolajte nutkaniu vyplnit kazdé ticho. Najpremyslenejsie prispevky

casto prichadzaju po prestavke, ked mal kazdy moznost sa zamysliet.

RieSenie citlivych tém
Rozpravanie o sexualnom zdravi m6éze vyvolat cely rad emdécii a ako
rovesnicky facilitator budete musiet tieto citlivé reakcie zvladat s

opatrnostou a porozumenim. Tu je navod, ako zvladnut tazké rozhovory:

Zachovajte pokoj a Uctu: Ak sa niekto pocas diskusie (napriklad pri
zlozitej téme, ako je sexualne zneuzivanie alebo suhlas) rozrusi, bude sa
citit uzkostlivo alebo neprijemne, empaticky uznajte jeho pocity. Moézete
povedat nieco ako: ,Chapem, Ze tato téma moze byt ndroc¢na, podme sa

spolo¢ne nadychnut

Budete citlivi na emodcie: Uvedomte si, ze niektori U€astnici mohli zazit
osobnu traumu alebo sa mo6zu citit obzvlast zranitelni pri diskusii o
témach, ako je sexualna orientacia, rodova identita alebo minulé
skusenosti so sexualnym zneuzivanim. Pristupujte k tymto emdciam so
sucitom a uistite ich, ze je v poriadku urobit si prestavky alebo vyhladat

dalSiu podporu, ak je to potrebné.
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RieSenie naruseni
V kazdom skupinovom prostredi sa mozete stretnut s naruseniami,
najma pri diskusii o citlivych témach. Je dolezité viest skupinu spat k

uctivej a konstruktivnej konverzacii.

Presmerovanie dominantnych hlasov: Niekedy méze jeden ucastnik
dominovat konverzacii, Co méze ostatnym zabranit v zdielani. Ak sa to
stane, jemne povzbudzujte vyvazenu Ucast slovami: ,Dakujem za tvoje

myslienky, [meno]. Podme si vypocut niekoho, kto este neprehovoril.*

Uctivé hranice: Ak Gcastnik urobi nevhodné komentére alebo odkloni
konverzaciu od smeru, je dbélezité zachovat Uctivy ton pri presmerovani
konverzacie. Napriklad: ,Uistite sa, ze konverzacia bude Uctiva a

zameriame sa na danu tému.”

Konflikty rovesnikov: Ked' sa veci stani osobnymi

Konflikty su prirodzené v kazdom skupinovom prostredi, najma pri
diskusii o citlivych témach. Vacsina konfliktov rovesnikov vznika skor z
nedorozumeni, odliSnych komunikac¢nych Stylov alebo pocitu, ze nie su

vypocuti, nez z osobnej nevrazivosti. Na ich zvladnutie:
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Na chvilu oddelte konfliktnych jednotlivcov, aby ste im poskytli priestor.
Zamyslite sa s kazdym jednotlivcom nad tym, ¢o sa stalo z jeho pohladu.
Znovu sa spojte so skupinou vedenim uUctivého rozhovoru, v ktorom si

navzajom porozumeju.

Ako facilitator nie ste sudcom, ale sprievodcom, ktory pomaha

rovesnikom lepSie komunikovat a riesit problémy.

Zvladnutie vyzvy autority

Ako rovesnicky facilitator ste ¢asto vekom bliZsi svojim rovesnikom, ¢o
moze viest k otazkam o vasej autorite. Je to prirodzené - vasi rovesnici
testuju hranice, ¢o znamena, ze vas vnimaju skor ako rovnocennud osobu
nez ako autoritu. Otvorene sa k tomu vyjadrite:

,Nie som ovela starsi ako vy, ale mam skuisenosti, ktoré by mohli

pomoct. Vsetci sa tu ucime spolu.

Zdoraznite svoju ulohu facilitatora, nie experta, a budujte si reSpekt
prostrednictvom svojich zrucnosti a pristupu, namiesto toho, aby ste ho

automaticky vyzadovali.

Premostovanie kulturnych a socialnych rozdielov

Diskusie o sexualnom zdravi spajaju mladych ludi z r6zneho prostredia a
rozdiely v kulture alebo spoloc¢enskych normach moézu vytvarat
neviditelné bariéry. Budte proaktivni pri vytvarani inkluzivheho

priestoru:
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e Rieste praktické prekazky (napr. poskytovanie pristupu k
materialom).

e Uznajte kulturne rozdiely ako silné stranky a pytajte sa otazky typu:
,Ako vasa rodina pristupuje k tejto téme?“

e Povzbudzujte rovesnikov, aby vnimali rozdiely ako prilezitosti na

vzdelavanie sa.

Ked skupinova dynamika nefunguje
Niekedy nie je energia alebo chémia v skupine spravna. Ked sa to stane,
skuste ju prestavit:

e V pripade potreby sa rozdelte na mensie skupiny.

o Zmente zameranie aktivity, aby ste opat zapojili i¢astnikov.

« Uprimne uznajte situaciu: ,Dnes citim napitie. Co m6Zzeme urobit

pre lepsSiu spolupracu?“

Vediet, kedy vyhladat podporu

Rozpoznajte, kedy problémy presahuju vasu uroven skusenosti. Ak sa
konflikty stanu osobnymi alebo ak je niekto vazne v tiesni alebo
nebezpeclenstve, nevahajte zapojit skisenejsich mentorov alebo
supervizorov. Vyhladanie pomoci preukazuje zrelost a uprednostnuje

blaho skupiny.
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LEKCIA 4

Podpora sebareflexie a rastu

Pouzivanie Kolbovho cyklu zazitkového ucenia
Kolbov cyklus uc¢enia méze byt uzitocnym nastrojom pre rovesnickych

facilitatorov na zamyslenie sa nad svojou praxou a jej zlepSenie:

Konkrétna skusenost: Facilitujte diskusie, v ktorych sa rovesnici aktivne

zapajaju do tém (napr. zdielanim osobnych skisenosti alebo perspektiv).

Reflexivne pozorovanie: Po skonceni stretnutia sa zamyslite nad tym, ¢o
sa stalo. Opytajte sa sami seba a svojej skupiny: ,Co prebiehalo dobre?* a

,Co by sme mohli nabudtce zlepsit?*

Abstraktna konceptualizacia: Pomozte kolegom prepoijit diskusiu so

SirSimi principmi, ako su reSpekt, hranice alebo suhlas.
Aktivne experimentovanie: Povzbudzujte rovesnikov, aby vo svojom

vlastnom zivote uplatnili to, ¢o sa naucili, napriklad praktizovanim

zdravej komunikacie vo vztahoch.
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Spatna vazba a neustale zlepsovanie sa
Ako rovesnicky facilitator je pre vas sebareflexia kli€om pre rast.
Pravidelne hodnotte svoj vykon a Ziadajte spatna vazbu od skupiny. Tu je
niekolko otazok na sebareflexiu:

« Co sa na stretnuti podarilo? Co by sa dalo zlepsit?

e Ako som zvladol citlivé témy? Mohol som urobit nieco inak?

e Ako mbézem v buducnosti lepSie zapojit skupinu?

Povzbudzujte svojich rovesnikov, aby robili to isté, pretoze to podporuje

nepretrzity cyklus uc¢enia sa a zlepSovania.
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LEKCIA 5

Zvladanie problémov a ako vediet,

kedy vyhladat pomoc

Rozpoznanie, kedy vyhladat podporu
Niektoré situacie moézu byt mimo vasich schopnosti zvladania. Ak
mladeznicki veduci alebo Ucastnik zaziva extrémnu emocionalnu tiesen

alebo odhali zneuzivanie, je nevyhnutné dodrziavat spravne postupy:

Okamzita podpora: Ak sa niekto dostane do tiesne, poskytnite mu

bezpecny priestor rozhovor. Uistite ho a dajte mu vediet, Ze nie je sam.

Vedzte, kedy vyhladat pomoc: Ak problém zahfria traumu, bezpecnostné
obavy alebo si vyZzaduje odborny zasah, nevahajte zapojit
doéveryhodnych dospelych alebo odbornikov na dusevné zdravie. Je
dolezité vediet, kedy poziadat o pomoc, aby ste zabezpecili blaho svojich

rovesnikov.
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Kontrolny zoznam pred stretnutim:
Prehlad obsahu zasadnutia:

e Precitali ste si materialy k zasadnutiu? (napr. témy o suhlase,
zdravych vztahoch, pravach na sexualne zdravie alebo pohlavne
prenosnych chorobach)

e Ste oboznameni s kli¢ovymi pojmami alebo konceptmi, ktoré sa
moZu objavit v diskusii? (napr. sexualny suhlas, hranice, rodova

identita)

Priprava prostredia:
o Zabezpecili ste pohodlny a sukromny priestor na skupinové diskusie?
e SU materidly (letaky, vided, diapozitivy atd.) pripravené na pouzitie?
e Je usporiadanie sedenia vhodné pre otvoreny dialég? (napr. kruh

alebo malé skupiny)

Stanovte zakladné pravidla:
e Vytvorili ste bezpecné a Uctivé prostredie so zakladnymi pravidlami?

(napr. dévernost, Ziadne odsudzovanie, aktivne pocivanie)

Skontrolujte zdroje:

e Su k dispozicii miestne zdroje (linky pomoci, poradcovia, podporné
skupiny), ak Gcastnik potrebuje pomoc pocas zasadnutia alebo po
nom?

e Mate k dispozicii nejaké materialy alebo letaky, ktoré sa budu

pouzivat pocas zasadnutia?
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Osobna pripravenost:
e Ste psychicky pripraveni viest citlivé témy (napr. rieSenie
potencidlnych odhaleni alebo emocionalnych reakcii)?
e Mate stratégiu na zvladnutie nepohodlia alebo konfliktov pocas

stretnutia?

Stanovenie cielov:
 Stanovili ste si jasné ciele stretnutia? (napr. pomoct rovesnikom
pochopit suhlas alebo zdravé vztahy)

o Ste pripraveni merat Uspech na zaklade cielov, ktoré ste si stanovili?

Reflexné podnety pre rovesnickych facilitatorov

Povzbudzovanie rovesnickych facilitatorov k zamysleniu sa nad svojimi
skusenostami im umoznuje zhodnotit svoj vykon, identifikovat oblasti
silnych stranok a odhalit prileZitosti na rast. Tieto podnety by sa mali
vyuzivat po kazdom stretnuti na podporu sebapoznania a neustaleho

zlepSovania sa.
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Namety na reflexiu

Vykonnost stretnutia:

Co sa pocas dnesného stretnutia podarilo? Ktoré ¢asti stretnutia boli
najefektivnejsie?

Boli nejaké momenty, kedy diskusia plynula prirodzene alebo kedy sa
vSetci aktivne zapajali?

Ako ste sa pocas stretnutia citili? Citili ste sa sebavedomo pri vedeni

skupiny alebo ste mali momenty neistoty?

RieSenie citlivych tém

Ako ste zvladali citlivé témy, ako je suhlas, sexualne zneuzivanie
alebo prava LGBTQ+?

Vsimli ste si, Ze sa niektori ucastnici pocas diskusii citili neprijemne
alebo sa stiahli? Ako ste to zvladli?

Podarilo sa vam vytvorit bezpecné a inkluzivne prostredie, kde sa

vsetci citili byt vypocuti?

Zapojenie a ucast:

Podporovali ste aktivnu ucast vsetkych ¢lenov skupiny? Boli tam
tichsi ¢lenovia, ktori potrebovali viac odvahy na to, aby sa podelili?
Aké stratégie ste pouzili na zapojenie ucastnikov a zabezpecenie
toho, aby mal kazdy moznost prejavit sa?

Ako moézete upravit svoj pristup, aby ste zlepsili icast na dalSom

stretnuti?
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Oblasti na zlepSenie:
« Co by ste mohli nabudutce zlepsit? Je nieco konkrétne, ¢o by ste
urobili inak pri rieSeni skupinovej dynamiky alebo citlivych tém?
e Vyskytli sa pocas stretnutia nejaké otazky alebo problémy, na ktoré

by ste sa chceli pripravit v buducich diskusiach?

Starostlivost o seba a podpora:

» Ako sa citite po stretnuti? Stretli ste sa s nejakou emocionalnou
vyzvou? Aké stratégie ste pouzili na zvladnutie stresu alebo
nepohodlia?

o Potrebujete nejaku dalSiu podporu alebo zdroje na zlepSenie svojich

facilitatorskych zruénosti alebo na zvladnutie citlivych diskusii?
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Skupinové aktivity pre rovesnickych facilitatorov

Skupinové aktivity su nevyhnutné pre vytvorenie kolaborativneho
uc¢ebného prostredia. Tieto aktivity mé6zu pomoct budovat vztahy,
vytvarat pocit komunity a zabezpecit, aby sa ucastnici citili pohodIne pri

zapajani sa do diskusii o sexualnom zdravi.
Aktivita pre prelomenie ladov: ,Suhlas v praxi“
Tato aktivita pomaha ucastnikom pochopit a diskutovat o suhlase

putavym a zrozumitelnym sposobom.

Ciel: Diskutovat a reflektovat dolezitost suhlasu vo vztahoch.
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Pokyny:

Rozdelte ucastnikov do dvojic.

Nechajte kazdu dvojicu vykonat jednoduchu neverbalnu aktivitu (napr.
tlapnutie si, podanie pera partnerovi alebo podanie ruky).

Prvé kolo: Lektor vedie aktivitu bez toho, aby Ziadal o suhlas (napr.

podanie ruky bez opytania).
Diskusia: Nasledne poZiadajte skupinu, aby sa zamyslela nad tym, ako sa
citili pri zapojeni sa do aktivity bez toho, aby boli poziadani o suhlas.

Bolo to neprijemné? Preco alebo preco nie?

Druhé kolo: Zopakujte aktivitu, ale tentoraz najprv poziadajte kazdého

ucastnika o suhlas.

Diskusia: Opytajte sa: ,V ¢om bolo druhé kolo iné?*“ Diskutujte o tom,

ako ziskanie suhlasu moéze ovplyvnit vztahy.
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Skupinova aktivita: , Koleso zdravych vztahov*

Tato aktivita pom6ze ucastnikom identifikovat charakteristiky zdravych

vztahov a preskiumat, ako sa tieto vlastnosti daju praktizovat.

Ciel: Definovat vlastnosti zdravého vztahu a precvicit si diskusiu o nich.

Pokyny:

Nakreslite velky kruh na bielu tabulu alebo flipchart, rozdeleny na
casti (ako koleso).

Kazdu c¢ast oznacte inou vlastnostou délezitou pre zdravy vztah
(napr. reSpekt, komunikacia, dévera, hranice).

Rozdelte ucastnikov do malych skupin a kazdej skupine pridelte
jednu cast kolesa.

Poziadajte kazdu skupinu, aby spolo¢ne prediskutovala, ako sa jej
pridelend vlastnost (napr. reSpekt) prejavuje v zdravych vztahoch.
Po 10 mindtach nechajte kazdu skupinu podelit sa o svoje napady s
vacsou skupinou.

Diskutujte o tom, ako sa tieto vlastnosti daju praktizovat v realnych

vztahoch.
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Scendre rolovej hry: ,Orientovanie sa v rozhovoroch o suhlase”

Ciel: Precvicit si zvladanie redlnych situacii, v ktorych je potrebné

vyjadrit suhlas.

Pokyny:

Pripravte si niekolko scenarov rolovej hry zalozenych na témach
vychovy o sexualnom zdravi. Niektoré priklady mézu zahrnat:
Situacia, v ktorej osoba potrebuje poziadat svojho partnera o suhlas.
Scendr, v ktorom niekto musi povedat ,nie” a stanovit si hranice.
Rozhovor, v ktorom niekto pocituje nepohodlie z konania partnera a
potrebuje to oznamit.

Rozdelte skupinu do dvojic a kazdému paru priradte scenar, ktory ma
zahrat.

Po rolovej hre nechajte skupinu diskutovat o tom, ¢o sa podarilo, ¢o
bolo naroc¢né a ako by mohli zlepsit svoju komunikaciu ohladom

suhlasu.
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Skupinova aktivita: ,Vyvracanie mytov o sexualnom zdravi“

Ciel: Rozobrat a opravit bezné myty o sexudlnom zdravi a vztahoch.

Pokyny:

e Napiste niekolko beznych mytov o sexudlnom zdravi (napr.
,Nemozete otehotniet, ak mate sex v stoji‘, ,Antikoncepcia ako
tabletka vzdy funguje na 100 %").

» Poziadajte skupinu, aby pracovala vo dvojiciach alebo malych
skupinach a diskutovala o tom, ¢i je kazdé tvrdenie pravdivé alebo
nepravdivé. Mali by vysvetlit preco na zaklade toho, ¢o vedia o
sexualnom zdravi.

e Po diskusii poskytnite presné informacie na objasnenie akychkolvek

mylnych predstav.
Diskusia: Diskutujte o tom, ako mézu dezinformacie ovplyvnit

rozhodnutia tykajuce sa sexualneho zdravia, a zdéraznite dblezitost

presnych vedomosti a zdrojov.
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ZAVER

Slova na uzavretie

Dakujeme, Ze podporujete postavenie mladych ludi prostrednictvom

Uprimného a inkluzivheho vzdelavania.

Po dokonceni vasho prehladu pomocky SHER-Y vam dakujeme za vase
odhodlanie podporovat zdravie a pohodu mladych ludi. Pouzivanim
tohto zdroja pomahate vytvarat otvorené, uctivé a informované

rozhovory o témach, ktoré su ¢asto nepochopené alebo prehliadané.
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Tato pomodcka je viac nez len zbierka materiadlov - je to spoloCny zavazok
podporit postavenie mladych ludi vedomostami, ktoré potrebuju na
pochopenie seba samych, reSpektovanie ostatnych a na rozhodovanie

sa, ktoré podporuje ich rast a dostojnost.

Vyzyvame vas ku prispdsobovaniu, rozvijaniu a zdielaniu tejto pomocky
vo svojich sietach. Vase skusenosti, kreativita a spatna vazba su
nevyhnutné pre to, aby bola vychova v oblasti sexualneho zdravia

efektivnejsia a relevantnejsia v réznych komunitach.

Spoloc¢ne budujeme buducnost, v ktorej bude mat kazdy mlady ¢lovek
pristup k empatickému, kulturne citlivému a sebavedomiu-budujucemu

vzdelavaniu.

Nech je toto zaciatok silnejsSich spojeni, hibsieho porozumenia a

zmysluplnej zmeny.

Co-funded by
the European Union




Modul 1, Kapitola 1, Aktivita 1

Mbj jukebox puberty [
Tvoja uloha: Napis 5 nazvov pesniciek alebo néalad, ktoré vystihuju, aka je
pre teba puberta. Bud Uprimny, vtipny alebo chaoticky — neexistuje zla

odpoved!
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Modul 1, Kapitola 1, Aktivita 2

Ukazkové priklady Hlava-Srdce-Telo Check
Tvoja uloha: Spomen si na situaciu, ked'si citil stres, zmatok alebo silné
emocie. Pomocou tejto tabulky si vSimni, ¢o sa dialo v tvojej hlave, srdci

a tele.

Hlava (myslienky): Co si si hovoril?

Srdce (pocity): Aké emdcie si citil?

Telo (zmysly): Co si citil vo svojom tele? (tlak na hrudi, motyle v bruchu,

trasuce sa ruky?)
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Modul 1, Kapitola 2, Aktivita 1
Tvoja uloha: Zamysli sa na chvilu nad tym, ¢o vies a ¢o ta zaujima, ked
ide o tvoje telo a sexualne zdravie. Bud Uprimny/a - nikto iny to nemusi

vidiet, ak nechces!

Veci, ktoré viem:

Veci, na ktoré som zvedavy/a:
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Modul 1, Kapitola 2, Aktivita 2

Ukazkové priklady

Kedy dostanem menstruaciu?

PreCo mam prsia alebo semenniky réznej velkosti?

Preco som nizsi/nizsia alebo vyssi/vyssia nez moji kamarati a
kamaratky?

Co presne je kondém — ako funguje?

Co znamena STl a ako sa m6zem chranit?

Mb6zZzem dostat HIV z bozkavania?

Je normalne mat vytok na spodnej bielizni?

Pre¢o mam nahodné erekcie?

Je normalne masturbovat?

Ma kazdy sexudlne pocity?

Mozem otehotniet pri prvom sexe?

Kde mézem ziskat antikoncepciu, ak ju potrebujem?

Co mam robit, ak ma niekto tla¢i do sexu?

Preco ludia zverejiiuju nahé fotky? Je to bezpecné?

Ako zistim, ¢i je moje telo ,normalne“?

Co mam robit, ak menstruacia nepride, ked ju oakavam?
Ako sa niekoho opytat na otazku o mojom tele bez toho, aby som sa

citil/a trapne?
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Modul 1, Kapitola 2, Aktivita 2

Skupina 1
1. ,Z oralneho sexu nemozes dostat STI.
2. ,Testovat sa potrebujes len vtedy, ak mas priznaky.
3. ,STI mo6zes dostat viac ako raz.”

4. Ak niekomu veris, nemusis sa dat testovat”

Skupina 2
1. ,Ak niekto vyzera cisto, nema STI."
2. ,Pravidelné testovanie je len pre ludi, ktori maju vela partnerov.
3. ,STl sa mozu prendsat len pri pohlavnom styku.’

4. ,HPV moéze samo zmiznut'”

Skupina 3
1. ,Antikoncepcné tabletky chrania pred STI."
2. ,Orélny sex je vzdy bezpecny a netreba pri nom ochranu.’
3. ,STI nemozes dostat, ak je to tvoj prvykrat.”

4. ,Jediny sposob, ako si byt isty/4, Ze mas STI, je dat sa otestovat

Skupina 4
1. ,Pouzivanie kondémov pomaha predchadzat HIV
2. ,Vzdy by si vedel/a, keby niekto mal STI.
3. ,STl sa nemo6zu prenasat kontaktom koZe na kozu.*
4

. ,Ak pouzivas antikoncepciu, nepotrebujes kondémy.*
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Modul 1, Kapitola 2, Aktivita 3

Co by som urobil/a? — Scenare sexualneho zdravia

e Scenar 1: Priatel/ka hovori, Ze nemusite pouzivat kondém, pretoze si
navzajom doverujete. Co by si povedal/a alebo urobil/a?

e Scenar 2: Pocujes kamarata, ako sa deli o nespravne informacie o
antikoncepcii. Co by si urobil/a?

e Scenar 3: Niekto sa ta snazi donutit k sexu, ale ty si neisty/a. Ako
zareagujes?

e Scenar 4: Tvoj kamarat sa obava, Zze by mohol mat pohlavne
prenosnu chorobu, ale prilis sa boji dat sa otestovat. Ako by si mu

mohol/mohla pomoct?
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Modul 1, Kapitola 2, Aktivita 4

Moje Menu Pohodlia
Tvoja uloha: Popremyslaj o tom, o ti v kazdodennom Zivote prinasa
dobry pocit, bezpecie a pohodlie. Dopln kazdy riadok niecim, o ti

pomaha citit sa pokojne, stastne alebo sebavedomo:

1. Fyzické (napriklad tepla sprcha, tanec):

2. Emocionalne (napriklad citanie, hudba):

3. Socidlne (napriklad smiech s priatelmi, povedanie nie):

4. Vzhlad/Styl (napriklad outfit, oblecenie, doplnok):

5. Dotyk/Komfort (napriklad objatie, prijemna deka):

Volitelné: Zakruzkuj jednu vec, ktoru chces tento tyzden vyskusat, aby si

si pripomenul/a, Ze na tvojom pohodli a poteseni zalezi!
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Modul 1, Kapitola 3, Aktivita 1

Tvoja uloha: Do tohto obrysu napis alebo nakresli tri veci, ktoré si na

svojom tele cenis - ¢o dokaze, ako sa v nom citis alebo ¢o sa ti na nom

paci.

Volitelné: Pridaj obrazky, slova alebo symboly, ktoré ti prinasaju dobry

pocit!
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Modul 2, Kapitola 1, Aktivita 3

,Co je to vlastne sthlas?"
Scenar 1: Jin a Josef
Jin ma 20 a Josef 19 rokov. Pred Siestimi mesiacmi sa Jin opytala Josefa,
svojho priatela, ¢i by s nou mal sex. Josef bol Uprimny a povedal, Ze sa
neciti pripraveny a zatial chce zostat pri bozkavani a dotykoch. Jin
reSpektovala jeho volbu. Teraz sa Josef citi pripraveny. Pyta sa Jin, kde
mozu ziskat viac informacii, aby sa vyhli rizikdm a urobili to bezpecne.
Uloha pre skupinu:

 |dentifikujte, ktoré prvky FRIES vidite pritomné?

e Bol tu suhlas? Odkedy? Preco?

« Co ukazuje, e suhlas je informovany a slobodne dany?
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Scenar 2: Eva a Edo
Eva ma 14 rokov a chodi do Skoly. Edo ma 18 rokov a pracuje s Evinym
otcom. Edo sa s Evou stretol pri navsteve u nej doma. Teraz sa stretavaju
aj vonku. Edo jej niekedy dava darceky a peniaze. V poslednej dobe Edo
Eve hovori, ze ju miluje a chce s nou mat sex.
Uloha pre skupinu:

» Prejdite kazdym pismenom FRIES. Ktoré casti chybaju?

» Moéze Eva v tejto situacii legdlne a emocionalne dat slobodny a

informovany suhlas? Preco ano alebo preco nie?

o Ako mocenska nerovnovaha ovplyvinuje schopnost dat suhlas?

Scenar 3: Gia na party
Gia, 24, je na Studentskej party a vela pije. Jej partner (uz mali sex) ju
vtiahne do spalne a za¢ne jej vyzliekat oblecenie, zatial ¢o ona nie je
uplne pri vedomi.
Uloha pre skupinu:

e Pouzite FRIES: Je pritomna nejaka cast suhlasu?

e A co vplyv alkoholu na suhlas?

» MobzZe niekto dat informovany a nadseny suhlas, ked je opity?
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Modul 2, Kapitola 2, Aktivita 1

,Ked sa veci skomplikuja“

SCENARE

1.

A: ,Hej, dnes na to nemam naladu.

B: ,Ale ja som s tym ratala... nenechavaj ma zasa v stichu.

alebo Natlak? Preco?

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

alebo Natlak? Preco?

A: ,No tak, je to len bozk, prestan dramatizovat.*
B: Odtahuje sa a otoci hlavu inym smerom.

alebo Natlak? Preco?

A: MI¢i.

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

5.

A: ,Mam za sebou dlhy den, chcem sa len tulit.*

B: ,Uplne v pohode. Podme len chillovat*

alebo Natlak? Preco?
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: ,M6Zeme prestat? Uz sa fakt necitim dobre.”
: Pokracuje a Septa: ,ESte chvilku, bude sa ti to pacit, slubujem.”

alebo Natlak? Preco?

: ,Pouzime konddém.*
: ,Naozaj musime? Je to lepSie bez. No tak, len tentokrat.”

alebo Natlak? Preco?
: ,Moézeme spomalit? Chcem pokracovat, ale som trochu nervézny.*

: ,Jasné. M6zeme aj Uplne prestat, ako ti to vyhovuje.”

alebo Natlak? Preco?
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Modul 2, Kapitola 2, Aktivita 2

,Ked sa veci skomplikuja“
PRIKLADY MANIPULACNYCH TAKTIK
1. Guilt-tripping (vyvolavanie pocitu viny)
e ,Myslel/a som si, Ze ma naozaj mas rad/rada... Keby ti na mne
zaleZalo, urobil/a by si to pre mna.’
e ,Povsetkom, ¢o som pre teba urobil/a, mi to dlhujes.’
e ,Wow... asi som zle odhadol/a, ako ti na mne zalezi.
e ,Myslel/a som si, Ze si iny/a... nie ako ostatni.”

e Ak mi teraz nepomozes, neviem, ¢o budem robit.*

2. Znevazovanie pocitov

e ,Prehanas. Nie je to az taky velky problém.*

,Preco robis z toho taku dramu?“
e Robis velku vec z nicoho.*
e Jeto len vtip... preco to nevies zobrat ako vtip?“

o ,Takto sa citi obcas kazdy, si prilis citlivy/a."

3. Emocné vydieranie (emotional blackmail)

e Ak to neurobis, budem z toho Uplne mimo. Nekaz naladu.

e ,Keby si ma naozaj miloval/a, nerobil/a by si to pre mna také tazké.
e ,Fajn, nerob to... ale potom necakaj, Ze budem potom v pohode.

e ,Pokazis ndm cely vecer, ak povies nie.

e ,Nebudem sa s tebou dalej rozpravat, ak nesuhlasis.*
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4. Ignorovanie neverbalnych signalov

Niekto povie ,Som unaveny/a" a odtiahne sa, ale druhy ¢lovek sa

stale snazi o fyzicky kontakt.

Clovek zamrzne alebo stichne, ale ten druhy pokracuje v dotykoch.

,Pod, viem, Ze to naozaj chces,’ napriek jasnému nepohodliu alebo

tichu druhej osoby.

Niekto povie ,Prestan®, ale druha osoba to ignoruje a pokracuje.

Clovek odvrati telo, ale druhd osoba nere$pektuje tento priestor.

5. Hrozba poskodenia vztahu

e Ak to neurobis, mozno by sme spolu nemali byt

e ,Neviem, ¢i moézem byt s niekym, kto nechce to isté ako ja."
e Ak do toho nie si, mozno sa k sebe nehodime.*

e ,Iniludia by z toho nerobili taki dramu.”

e Ak nepovies ano, odtlacas ma od seba.’

6. Obvinovanie

e ,Kedysi s tebou bola zabava, ¢o sa zmenilo?“

, Ty robis tuto situdciu trapnou, nie ja.“

,Ak to so mnou nebudes robit ty, najde si to niekto iny... vlastne ma

od seba odtlacas.”

yVies, aky/a som, ked pijem... Preco z toho robis taka velku vec?”

,No a co si ¢akal/a? Stale mi len hovoris nie, tak som musel/a hladat

inde.
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Modul 2, Kapitola 2, Aktivita 3

,Ked sa veci skomplikuja“
Napady na scenar
1. Niekto povie: ,Nie som si isty/a, ¢i to chcem robit..."
— Uloha:
Co by im bolo moZné povedat, aby sa citili bezpe¢ne, vypocuti a bez
tlaku? Napis aspon 4 priklady.
2. Naozaj sa ti nechce bozkavat, ale bojis sa sklamat druht osobu.
— Uloha:
Co by bolo moZné povedat tak, aby to bolo Gprimné, re$pektujice - a
zaroven laskavé k tebe aj druhej osobe? Napis aspon 4 priklady.

3. Kamarat/ka ti povie o v€erajsom vecere s niekym, koho ma naozaj
rad/rada, a povie: ,Povedali nie, ale myslim, Ze ich len treba
presvedcit.*

— Uloha:

Spochybnil/a by si toto myslenie? Preco? Ako by si reagoval/a tak, aby si
pomohol/pomohla kamaratovi/ke zamysliet sa nad suhlasom? Napis
aspon 4 priklady.

4. Chces vyskusat nieco nové vo vztahu, ale si nervozny/a, ako to
priniest do konverzacie.

— Uloha:
Ako zacat rozhovor tak, aby sa tvoj partner citil bezpecne a

reSpektovane? Napis aspon 4 priklady.
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Modul 2, Kapitola 3, Aktivita 1

,Suhlas mimo fyzického kontaktu®

SCENAR: Alex civela na obrazovku jej telefonu.

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

vznasal nad spustou. Len jedna fotka.

1.0tazky na reflexiu: U¢astnici napidu alebo diskutuju:

« Co by mala Alex urobit?

o Aké su rizika, ak Alex fotku posle?

o Aké su rizika, ak ju Alex neposle?

« Co ovplyviuje rozhodovanie v tejto chvili?
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Modul 3, Kapitola 1, Aktivita 2

,Pyramida hodnot”

Otvorenost Nezavislost Zabava
Laska Respekt Podpora
Dévera Trpezlivost Zavist
Poslugnost Komunikacia Uprimnost
Vernost Oddanost Nesebeckost
Empatia Rast Hranice
Pozornost Akceptacia Zodpovednost
Pre Gfastnikov starSich ako 13 rokow:
Fyzicka intimita | Dobré bozkavanie Sexting
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Modul 3, Kapitola 2, Aktivita 3

,Najdi ¢ervent vlajku®
SITUACIE

,Kamarat/ka neustale kontroluje tvoj telefén a pyta sa, s kym si
pises.”

,1voj/a partner/ka sa ospravedlnuje po kazdej hadke, ale stale
opakuje rovnaké zranujuce spravanie.’

,Opoluziak rozsiri veci, ktoré si mu zveril/a v sukromi, po tom, ¢o ste
sa pohadali.*

,1voj/a kamarat/ka reSpektuje tvoje hranice a netlaci na teba, ked
povies, ze nechces ist von.*

,Partner/ka sa hneva, ked travis ¢as s inymi kamaratmi.”
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