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u 3\ sign SHX 01. Telo a rozmanitost 4

» Video 01
T 1:

WY@ Telo a rozmanitost

Nie je len muz alebo Zena. Nie je len penis alebo vagina. Nie
kazda Zena ma vaginu. Nie kazdy muz ma penis. Existuju aj
iné rody:

Nebinarny/nebinarna: Tieto osoby sa nepopisuju ako muz
alebo Zena.

Androgynny/androgynna: Tieto osoby nemozno zvonku
identifikovat ako muza alebo zenu. Napriklad podla ich
oblecenia.

Inter: Tieto osoby nemaju pri narodeni urceny rod. Preco?

Maju napriklad vaginu aj semenniky. V rodnom liste maju
uvedené ,rozne“ alebo ,X“. Niektori [udia sa citia ako Zeny.
Niektori [udia sa citia ako muzi.

Trans: Napriklad: Pri narodeni je dieta dievéatom. Neskor si tdto osoba uvedomi: To nie
je pravda. V skutoc¢nosti je chlapcom. Niektori trans ludia sa neskor rozhodnu pre
operaciu.

Neexistuje len jeden typ tela. Teld maju mnoho réznych tvarov a velkosti. Niektori ludia
su vysoki, ini nizki. Niektoré tela su vacsie, iné mensie. Nie kazdé telo funguje rovnako.

Niektori ludia maju zdravotné postihnutie, ktoré ovplyvnuje ich pohyb. Niektoré
postihnutia su viditelné, napriklad pouZivanie invalidného vozika. Iné, napriklad
chronicka bolest, nie su viditelné. Tela existuju aj v réznych vekovych skupinach. Mladé
tela a starsie tela mozu vyzerat a fungovat inak. To je prirodzené.

Niektori ludia su Sportovci. Ich tela su silné roznymi spésobmi podla druhu Sportu. Ini
[udia moZno neSportuju a ich teld su tiez iné.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/uLsHa1iPeYM
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Niektoré teld prechadzaju zmenami, napriklad tehotenstvom alebo menopauzou. Tieto
zmeny su sucastou zivota.

Je dblezité pamatat, ze kazdé telo je jedinecné. Mali by sme reSpektovat telo kazdého
¢loveka. Ak si nie ste isti, ako zaobchadzat s telom niekoho iného, opytajte sa ho, ¢o mu

je prijemné.
ResSpektujte jeho preferencie. Kazdy ¢lovek najlepsie vie, ¢o mu vyhovuje. Vzdy budte
laskavi a tolerantni. Neexistuje ,dokonalé“ telo — len ludia, vSetci r6zni a vsetci si

zaslUzia reSpekt.

Spolufinancovany
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X sign SHX 02. Muzské telo 6

€I Muiské telo 2

Penis: Spicka penisu sa nazyva zalud. Predkozka leZi cez Zalud. Predkozka je
dvojvrstvova koza. Chrani penis. Predkozka sa automaticky stiahne, ked penis stuhne
(erekcia).

Niektori chlapci su obrezani. To znamena: predkozku uz nemaju.
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Penis nie je sval. Penis je erektilné tkanivo. To
znamena: penis sa naplni krvou, ked je sexualne
vzruseny. Penis sa potom vzpriami.

Mocova trubica: Mocova trubica prechadza cez penis k
prostate a k moc¢ovému mechuru. Touto trubicou
preteka moc aj semeno.

Semenniky: Medzi nohami je mieska s 2 semennikmi.

Farba a velkost semennikov je u kazdého ina. Preco
potrebujeme semenniky? V semennikoch sa tvoria
spermie. Tvoria sa v nich aj muzsky pohlavny hormén testosteron.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/qajlqeJ4bVk
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Prostata: Prostata sa nachadza za hradzkovou oblastou
vo vnutri tela. Prostata je z mdkkého tkaniva a ma
velkost gastana.

Ma 2 doblezité funkcie: prostata produkuje semenna

tekutinu. M3 tieZ za Ulohu zabezpecit, aby moc alebo
spermie vstupovali do mocovej trubice.
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iR Sign SOX 03. Muzska puberta 8

m Muzska puberta ok

Puberta znamen3, Ze dieta sa stava dospelym. Meni sa
vSetko: mozog, telo aj pocity.

U chlapcov sa to zvycajne deje medzi 11. a 13. rokom,
ale kazdé dieta je iné. U niektorych chlapcov zacina

puberta uz vo veku 9 rokov, u inych neza¢ne az do 14
rokov.

Jeden hormoén meni vsetko: testosterdn. Testosterdon

je muzsky pohlavny hormon.

Co sa deje v mozgu?

V mozgu prebieha velky vyvojovy skok. Meni sa vSetko, vratane: ako prijimas
rozhodnutia, €o je v Zivote dolezZité, aké mas ciele a ako vychadzas s inymi [udmi. Pocity
sa rychlo menia.

Co sa deje s telom?

(|

Age 9

Telo rastie velmi rychlo, no bohuzial ¢asto chaoticky. Napriklad najprv rastie hlava,
potom ruky, potom nohy, potom paze a nohy.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/n0QIIM5hdFQ
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Zacnes sa viac potit a tvoj telesny pach sa zmeni. Na tvari ti vyrazia pupienky. Na tele
pribiida ochlpenie a viac chipkov v oblasti lona. Hlas sa meni — stava sa hlb$im. Po
celom tele rastu svaly. Rastie aj penis a semenniky a dochadza k prvej ejakulacii.

Spolufinancovany
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" 3\ sign S9X 04. Penis a semenniky 10

m Penis a semenniky o

Chlapci sa ¢asto pytaju: je moj penis normalny? Velkost penisov sa velmi liSi! Je tvoj
penis trochu krivy alebo sa mierne ohyba dolava, doprava, hore alebo dole? To je Uplne
normalne.

Mozno si myslis: vSetky penisy v sexudlnych filmoch su takéto velké! Ale pozor: muzi su
do pornografickych filmov vyberani prave preto, Ze maju velké penisy. A niekedy penisy
v sexualnych filmoch ani nie su skutocné.

Je velkost penisu doélezita? Nie, nie je dolezita.

Preco su semenniky rozne velké?

& '

Semenniky su u kazdého muza r6zne velké. Zvycajne jeden semennik visi niZSie ako
druhy.

&

Preco je to tak?
Udrziavaju sa tak v teple a neprekazaju si navzajom. Nie je ani dobré, ked je oblecenie

prilis tesné. Ak su semenniky prilis teplé, spermie sa nemozu spravne tvorit.
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Eurépskou tniou



https://youtu.be/8g6BxmXztPE

i X sign S9X 05. Erekcie 11

» Video 05

Stuhnuty penis sa nazyva ,erekcia.”

Preco penis stuhne?
Dévodov je niekolko: penis je sexualne vzruseny, oblecenie je prilis tesné alebo penis
vibruje, napriklad pri jazde autobusom. Niekedy nevie$, preco sa to deje.

Ako dlho trva erekcia? Erekcia moze trvat 10 sekund alebo
pol hodiny. Je to velmi r6zne.

Co je predsemenna tekutina? Pri erekcii mdze z penisu
vytiect tekutina. Tato tekutina sa nazyva aj ,predsemenna
tekutina“. Kedy sa to stava? Tesne pred orgazmom.
Predsemenna tekutina je Cira, klzka kvapalina a méze
obsahovat spermie.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/40tvi-oleM0
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Mnoho chlapcov a muzov sa obava: ¢o ak nedostanem erekciu?
Stava sa to a je to Uplne normalne.

Kedy sa to stava?
Napriklad ked prvykrat robis sex s niekym. Mnohi chlapci a muzi na seba vyvijaju tlak.
Myslia si, Ze to musia urobit velmi dobre. Tento tlak méze byt dévod, preco erekcia

nepride.

Spolufinancovany
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" 3\ Sign S9X 06. Ejakulacia a spermie 13

m Ejakulacia a spermie

Co znamena ejakulacia? Z penisu vychadza sperma.

Semenniky produkuju spermie. Spermie mézu prezit v
tele Zeny niekolko dni.

-

i

Kedy dochadza k ejakulacii?
Pocas orgazmu. To je sexudlny vrchol. Svaly v panvovom dne sa aktivuju sexualnym

vzrusenim. Mocova trubica uvolni spermu.

Ako vyzerd a chuti sperma? Vacsina spermy je mliecna, zakalen3, biela, siva alebo
Zltkasta. Moze byt tekuta alebo hustejSia. Sperma méZe mierne zapachat nasladko
alebo kovovo. Chut a vona su roézne a zavisi od toho, ¢o dana osoba jedla. Chut a vona
sa teda mo6zu menit.

Kolko spermy sa pri ejakulacii uvolni?
Asi jedna Cajova lyzicka. Ked starnete, ejakulujete menej.

Preco sa to stava aj v noci (pocas spanku)?
Ejakulacia sa méze stat aj v noci, napriklad ked'spi$ alebo snivas, alebo ked sa hormény

spravaju inak.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/vzw4m7JA6G8

AR Sign S9X 07.Zenskételo 14

" b Video 07

Zenské telo

Aké pohlavné organy sa nachadzaju v zenskom tele?
Vulva: Vulva je viditelna zvonku. Vulva pozostava z: venusského kopca, vonkajsich a

vnutornych vaginovych pier (labia), predsiene vaginy a vaginového otvoru.

Glans

Corpus
Cavarnosum

Crus

y  Corpus
Spongiosum

Clitoris Penis

Klitoris: Viditelna je iba mala ¢ast klitorisu. Vacsina sa nachadza vo vnutri tela. Klitoris je
centrum rozkosSe pre mnoho Zien. Obsahuje vela nervovych zakonceni. Otvor mocovej
trubice sa nachadza medzi klitorisom a vaginovym otvorom.

Spolufinancovany
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Panenska blana: Panenska blana sa nachadza okolo
vchodu do vaginy.

Vagina: Vagina je dlha 8 az 12 cm a je velmi pruzna.
Pocas porodu sa vagina velmi roztiahne, aby cez nu
mohol prejst babatko.

Kréok maternice: Na konci vaginy je kré¢ok maternice.
Kréok maternice je prechod z vaginy do maternice. Z
maternice vedie vajcovod k vaje¢niku vpravo aj vlavo.

Spolufinancovany
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i) Sign S9X 08. Zenska puberta 16

" b Video 08

m Zenska puberta

Puberta znamen3, Ze dieta sa stadva dospelym. VSetko sa meni: mozog, telo a pocity.

U dievcat puberta zvycajne zac¢ina medzi 10. a 12. rokom Zivota, ale kazdé dieta je iné.
U niektorych dievéat zacina puberta uz vo veku 9 rokov, u inych az vo veku 13 rokov.

Preco dochadza k zmenam?

Age7 — Age 19

£ Menstrupedia

Hormony priblddaju. Existuje mnoho réznych hormdnov, z ktorych najdélezitejsi je
estrogén. Estrogén je Zensky pohlavny hormén a produkuju ho vajecniky.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/VN60496jfiw
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Co sa deje v mozgu?
V mozgu prebieha velky vyvojovy skok. Vsetko sa meni, napriklad: ako robis
rozhodnutia, ¢o je v Zivote dolezité a ako komunikujes s ludmi. Pocity sa rychlo menia.

ft iP \ 14

Age 7 :-‘.”.' Age 19

Development of breasts with age durmg puberty
© Menstnpedia

Co sa deje s telom?
Telo sa meni. Nastava rastovy skok a pod kozZou sa uklada viac tuku. Kde? V hornych

Castiach pazi, na hrudi, bokoch, stehnach a zadku. Panva sa rozsiruje. Tvar tela sa meni.
Zacnes viac potit, objavuju sa pupienky a chipky na tele rastu.

Prsia sa zvac¢suju a vagina a maternica sa zac¢inaju vyvijat. Celd intimna oblast (vulva)
stmavne a tvar pier sa meni.

Spolufinancovany
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iR Sign SHX 09.Vulva avagina 18

m Vulva a vagina

Co je vulva? Ak sa pozrie$ medzi nohy, mézes vidiet vulvu.

Aké ¢asti ma vulva? Vulva pozostava z venus$ského kopca, klitorisu, mocovej trubice,
vonkajsich pier, vnutornych pier a vaginy.

Co je vagina? Vagina sa nachadza vo vnutri tela. Vagina vyzera ako trubica (ako prazdny
balén) a mdzZe sa roztahovat a stahovat. Vagina sa moze aj zvlhcit.

Zvlhcuje sa vagina iba pri sexudlnom vzruseni? Nie.
Vagina sa moze zvlhcit aj pri jednoduchom dotyku,
fantaziach, myslienkach, tesnom obleceni, snoch a
podobne.

Co je G-bod a kde sa nachadza? G-bod nie je
konkrétne miesto, ale oblast. Nachadza sa asi 5 cm od

vchodu do vaginy na brusnej strane vaginy. Koza tam
je zvrasnena.
Hovori sa, 7e G-bod je dolezité miesto pre ,super orgazmus.“ Ale to nie je dolezité. Co je
dolezité? Aby si sa pri sexe citila dobre. Najst G-bod nie je doélezité.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/2zXUQw6xJoI

\\ sign about sox 10. Klitoris 19

" b Video 10

Co je klitoris? Klitoris je dolezity organ a centrum rozko$e pre mnohé Zeny a dievéata.
Aka je funkcia klitorisu? Prezivanie rozkosSe pri sexualnom vzruseni.

Co mnohi ludia nevedia? Penis a klitoris si podobne stavané. Klitoris ma Zalud a taktiez
predkozku.

Glans

Corpus
Cavernosum

Crus

Corpus
Spongiosum

Clitoris Penis

Klitoris sa pri sexudlnom vzruseni zvacsi! Klitoris je velmi citlivy na dotyk a niekedy
priamy dotyk na nom nie je ani prijemny.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/hDsvia1Keqk
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Panenska blana

11. Panenska blana 20

» Video 11

Panenska blana sa nachadza okolo vchodu do vaginy. Je to maly kusok koze, ktory je

velmi tenky a makky.
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Imperforate Cribriform
Hymen Hymen

Hymen Types

Annular
Hymen

Septate
Hymen

Parous
introitus
Hymen

U kazdého dievéata vyzera inak. Méze byt hladka alebo zvrasnena. Casto ju vobec nie je

vidiet. Existuju aj iné tvary, napriklad s otvormi alebo trhlinami.

Co ma panenska blana spoloéné s panenstvom?

Co znamena byt panna? Zena este nikdy nemala sex.

Mnoho ludi si mysli, Ze panenska blana je uzavreta, akoby to bol druh steny, ktora pri

prvom sexe ,praskne’, zacne krvacat a boli.

Ale to nie je pravda! Panenska blana je pruzny krizok. U mnohych Zien a dievcat sa

panenska blana neposkodi (netrha sa). Pri sexe sa len natiahne a nemusi to boliet.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/nenWj1NZTcM

iR Sign SOX 12. Menstruacia 21

" b Video 12

0 0000

Co sa deje pocas menstruacie?
Kazdy mesiac dozreje vajicko. Vajickova bunka sa uvolni. Vajicko moéze byt oplodnené
12 az 24 hodin.

Ale pozor! Spermie mozu prezit v Zenskom tele az 5 dni. Co to znamena? Znamena
to, Ze mézes otehotniet pohlavnym stykom bez antikoncepcie (kondém,
antikoncepcny kruzok, antikoncep¢na naplast, antikoncepcéna tabletka atd.).

Kedy a ako dlho?
1 tyzden pred ovulaciou a 1 tyZzden po ovulacii existuje Sanca na tehotenstvo.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/vzDzR0KBrzY
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Co sa stane, ak vajicko nie je oplodnené?

Vajicko je spolu s endometriom (vnutornou vrstvou maternice) vylucené z tela. Priblizne
kazdych 28 dni sa v tele opakuje to isté. Tomu sa hovori ,cyklus.“ Cyklus moze trvat 28
dni, alebo méze byt 25 alebo 35 dni.

Co mozes pouzivat pocas menstruacie?
M6b6zes pouzivat: tampony, vlozky, menstruacny kaliSok, menstruacné nohavicky alebo
Spongie.

Co mozem robit po¢as menstruacie? Co by som nemala robit?
MobzZes robit ¢okolvek, pokial sa ti to paci. Pohyb méze poméct. Pre¢o? Pohyb ulavuje
od kr¢ov. Niektoré Zeny rady maju sex pocas menstruacie. Iné Zeny radsej odpocivaju.

Spolufinancovany
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i 3\ Sign SOX 13. Prsia 23

" b Video 13

kB Prsia

Ako su prsia stavané?

Stavba prsnika je u muzov a Zien velmi podobna.

Bradavky sa nachadzaju v strede prsnika. Farba je vzdy ina: ruzova alebo tmavohneda.
Dojcata su kimené mliekom. Toto mlieko vychadza z bradaviek.

Prsia sa tieZ menia. Su tvorené tukovym tkanivom. Prsia sa zmensia alebo zvacsia, ked
schudnes alebo priberes. Po¢as menstruacie prsia zmaknu alebo stvrdnu. Ked' si
sexualne vzrusena, mozu sa tiez zvacsit.

Menia sa aj vtedy, ked ma Zena dieta. Mlie¢ne Zlazy Zeny produkuju materské mlieko.
Preto sa prsia zvac¢suju a tvrdnu. Prsia sa opat zmenSia, ked Zena prestane dojcit.

Zavisi to aj od: mnoZstva svalovej hmoty pod tukom.

Spolufinancovany
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https://youtu.be/hM_r6TXQd7Q

,15;‘\ Sign SOX 14. Intimne holenie 24

» Video 14

W Intimne holenie

V puberte rastu vlasy v oblasti pohlavnych organov. Predtym sa pouzival vyraz
,ochlpenie®. Je lepsie pouzivat vyraz ,intimne ochlpenie®.

Vlasy su ochranou pred necistotami. Ale aj pred chorobami. Vlasy tiez reguluju teplotu.
Vlasy chrania pred trenim.

Musim si holit vlasy?

V minulosti sa mnohi ludia neholili. Dnes sa vacsina [udi holi. M6zes sa rozhodnut sama.

Niektori [udia si holia aj vzory. Vlasy rastu velmi rychlo spat. Preto mo6zes vyskusat vela
réznych veci.

Spolufinancovany
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nbi Sign SOHX 15. Tehotenstvo 26

1l Tehotenstvo L

Kazdé dievCa ma dni, kedy je pravdepodobnejsie, Ze otehotnie. Tieto dni nazyvame
,plodné dni*.

Oplodnenie znamena, Zze muzska spermia sa spoji s Zenskou vajickovou bunkou. Vajicko
sa potom zahniezduje v maternici.

V tehotenstve existuju roézne fazy. Dieta rastie v maternici Zeny. Prostrednictvom
pupocnej Snury dostava vsetko, ¢o potrebuje na zZivot.

Pupocna Snura spaja dieta s krvnym obehom matky.
Vsetko, ¢o matka zje alebo vypije, dieta automaticky
dostava cez pupoc¢nu Snuru. Preto je pocas

STAGES OF FETAL DEVELOPMENT

tehotenstva alkohol a cigarety absolutne zakazané!

Co sa deje pocas tehotenstva? Na zaciatku je babatko embryo. V $tvrtom tyzdni bije
srdce. V tretom mesiaci sa tvoria organy. Od tohto momentu sa nazyva plod.
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V piatom mesiaci Zena citi pohyby. V deviatom mesiaci babatko pribera. Vac¢sina
babatiek sa narodi v desiatom mesiaci. Ak sa narodi skor, ide o predc¢asny porod.

Aké vySetrenia sa vykonavaju pocas tehotenstva? Pocas tehotenstva gynekolog
vykonava mnoho vysetreni. Priblizne raz za mesiac sa kontroluje, ¢i si matka aj dieta v
poriadku.

STAGES OF PREGNANCY

TMONTH 3MONTH BMONTH 9MONTH
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" b Video 16

Tehotenstvo - kedy?

Kedy méZzem otehotniet? Odpovede na niekolko otdzok.

MozZem otehotniet pri masturbacii?

Ano - ak sa spermie dostanu do vaginy. To znamena, ak masturbujete spolu. Ak ste
sama, ni¢ sa nemoze stat.

Mozem otehotniet, ak prehlthem spermie?
Nie. Prec¢o? Spermie idu do Zaltudka.

Mo6zem otehotniet, ak plavam vo vode, kde chlapec ejakuloval?
Nie. Spermie vo vode odumru do niekolkych sekund.

Mo6zem otehotniet vo vani?
Moézete otehotniet, ak mate pohlavny styk vo vani.

Beriem antikoncepc¢nu tabletku. M6zem otehotniet hned po poslednej tabletke?
Ano. Po poslednej tabletke uz nie ste chranena.

Mo6zem otehotniet iba vtedy, ak mam orgazmus?
Nie. Orgazmus neznamen3, Ze otehotniete.

Mo6zZem otehotniet pri prvom pohlavhom styku?
Ano, mozete otehotniet aj prvykrat.

Mo6zem otehotniet, aj ked nie som v plodnych dnoch?
Plodné dni st vzdy len odhad. Nikdy nie st presné. Spermie moézu prezit v zenskom tele

pat dni. Preto moZete otehotniet aj mimo plodnych dni.

Analna oblast a vaginalna oblast su velmi blizko seba. Treba davat pozor, aby sa spermie
nedostali do vaginy. Ak sa spermie dostanu do analneho otvoru, nemézete otehotniet.

Mo6zem otehotniet, aj ked' mam menstruaciu?
Ano, mozete otehotniet aj po¢as menstruacie.
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" b Video 17

Priznaky tehotenstva

Aké su priznaky tehotenstva?
Menstruacia neprichadza. Pre¢o? Neoplodnené vajicko sa z tela vylucuje spolu s

menstruaciou. Ak je vajicko oplodnené, telo ni¢ nevylucuje. Nedochadza ku krvacaniu.

Pozor! Niektoré Zeny maju vzdy slabé krvacanie. Dokonca aj pocas tehotenstva.
Krvacanie si tak mozno pomylit s menstruaénym krvacanim.

Preco nemate krvacanie, ale nie ste tehotna? Moze to byt spésobené stresom alebo
Uubytkom hmotnosti.

Tehotenské hormony sposobuju priznaky tehotenstva. Tieto hormdny posobia na kazdu
zenu inak. Mozné ucinky zahfiaju: nevolnost, vracanie, hlad, napatie v prsiach, ¢asté
navstevy toalety, Unavu, mierne zvysenu teplotu, zapchu, bolesti chrbta, bolesti hlavy,
zmeny nalady, zmenu chuti a citlivost na pachy.
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Ako s istotou zistim, ze som tehotna?
Istotu da iba tehotensky test. Tehotenské testy si méZete kupit v supermarketoch,

drogériach alebo lekarnach. Ak ste tehotna, mali by ste si dohodnut termin u
gynekologa.
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Neplanované tehotenstvo .

GL¥:
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Ste tehotnd, ale neplanovali ste to? Chcete mat dieta, ale nechcete ho vychovavat? Po
porode je mozné dieta dat na adopciu.

p

2)

q
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‘ s —

Co to znamena? Dieta potom vychovavaju ini rodicia. Hovori sa tomu adoptivna rodina.

Dieta potom pravne patri adoptivnej rodine. Chcete mat dieta, ale anonymne? To
znamena3, Ze dieta porodite v nemocnici, ale nikto nebude vediet, Ze je to vase dieta.
Vase meno nebude zapisané. Po porode bude dieta odovzdané na adopciu.

Nechcete mat dieta a chcete ukoncit tehotenstvo? Tomu sa hovori aj potrat. V ranom
Stadiu tehotenstva ide o maly zakrok. Potrat nie je legalny vo v3etkych krajinach - zavisi
to od miesta, kde zijete. To, kedy mbzete podstupit potrat, zavisi aj od krajiny, v ktorej
Zijete.

Tento zakrok sa vykondva velmi ¢asto. Zakrok je bezpecny.
x Stale je to vSak lekarsky zakrok. Je délezité, aby ste sa
vopred informovali. Cena potratu sa v kazdej krajine lisi.
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Tuzba po detoch i

Neexistuje spravny €as na to, aby ste mali deti. Pre kazdého
je to iné. Niektori ludia chcu deti. Ini ludia deti nechcu.
\ Niektori si nie su isti.

2

)
£

Q Deti znamenaju prebrat zodpovednost na dlhy Cas.

Premysli si to vopred: Chces si najskér dokoncit vzdelanie?
Chces alebo mas partnera, s ktorym chces$ mat deti?
Potrebujes vacsi byt? Tieto otazky su dolezité.
Rozhodnutie je trochu iné pre biologickych muZov a Zeny. Muzi m6zu mat deti dlho.
Majui viac €asu rozhodnut sa, & chcl alebo nechctl mat deti. Zeny nemézu mat deti cely
zivot. Preto sa Zeny musia rozhodnut o nieco skor.

Nech sa rozhodnes akokolvek: je to tvoje vlastné rozhodnutie.
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m Antikoncepcia i

E'.

Antikoncepcia znamena: zabranis tehotenstvu. Ako? Uzivas
tablety alebo injekcie, ktoré tomu zabranuju. Existuje vsak aj
mnoho dalSich mozZnosti.

Antikoncepc¢né prostriedky s horménmi: antikoncepéna tabletka, antikoncepény kruzok,
antikoncepcna naplast, hormonalny implantat, trojmesacna injekcia, hormonalna Spirala,
hormonalny retazec.

Tieto hormoény menia cyklus Zeny. Preto vaji¢ko nevychadza. Zena nemoze otehotniet.

™

Antikoncepéné prostriedky bez horménov: kondém, damsky kondém, pesar.
Oba typy antikoncepcie chrania pred tehotenstvom - s hormdénmi aj bez nich.

Ktoré antikoncepcné prostriedky pomahaju predchadzat pohlavne prenosnym
chorobam? Kondém a Femidom.

Neexistuje antikoncepcia, ktora by vyhovovala kazdému. VSetky maju vyhody aj
nevyhody. Pred pouzitim by si sa mal/a poradit so svojim lekarom.

Za antikoncepciu su zodpovedni vsetci [udia, ktori chci mat sex. Je dblezité mysliet na
to este pred pohlavnym stykom.
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Antikoncepcna tabletka

Antikoncepcna tabletka obsahuje hormdny. Musis
uzivat jednu tabletu denne. Antikoncepc¢na tabletka
chrani pred tehotenstvom. Ako? Vajicko nevychadza.
Hlien v maternici hustie. Preto spermie nemézu
vniknut do maternice.

Zabudla si vziat tabletu? Napriek tomu si mala sex?
Dolezité je, aku tabletu uzivas. Ak tabletka neobsahuje

estrogén (zensky hormoén), moézes si ju vziat eSte do 12
hodin. Stale si chranena. Potom mozes pokracovat v
uzivani tabletky ako zvycajne.

Aka spolahliva je antikoncepcna tabletka? Antikoncepcna tabletka je spolahliva
antikoncepcia. Musis ju vSak uzivat spravne a pravidelne. Antikoncepcna tabletka chrani
pred tehotenstvom. Antikoncepcna tabletka nechrani pred pohlavne prenosnymi
chorobami. Na to musi$ pouzit kondém alebo damsky kondém.

Kde kupis antikoncepcnu tabletku? Najskér péjdes k svojmu gynekoldgovi. Budes
vySetrend. Potom sa porozpravate o tom, ktora antikoncepcia je pre teba vhodna. Po
vySetreni dostanes recept. S tymto receptom pdjdes do lekarne a kupis si
antikoncepcnu tabletku.
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» Video 22

m Kondémy

Existuje vela r6znych kondémov. Su kondémy pre muzov aj Zeny. Tento text je o
konddémoch pre muZov.

NajdoélezZitejSia je spravna velkost. Kondémy su vyrobené z
velmi tenkej gumy. Kondém sa navlecie na stojaci penis pred
pohlavnym stykom.

Konddmy maju mnoho vyhod: mézes ich kupit kdekolvek (v

lekarni, supermarkete, drogérii). Su jedinou antikoncepciou pre
muzZov. Nepotrebujes recept a su lacné. A chrania pred
tehotenstvom aj pred mnohymi pohlavne prenosnymi chorobami.

\JJ
Ako spravne pouzivat kondomy?
Obal opatrne otvor prstami. Nepouzivaj n6z ani noznice! Inak by sa kondém mohol
roztrhnut. Drz konddm spravnym smerom! Zrolovany gumeny krizok musi byt na
vonkajsej strane! Inak kondém riadne nerozvinies.
Kam p6jdu spermie?
Na Spicke kondému je maly priestor. Tam p6jdu neskor spermie. Stla¢ tento priestor

vpredu prstami k sebe. Vytla¢ vzduch. Kondém musi byt cely zrolovany nadol. Ak
konddm tesni a dobre drzi, je to spravne. Teraz mézes$ mat sex.

Pri vytahovani musi$ kondém pridrzat na penise. Inak mézu spermie vytiect. Pozorne sa
pozri: Neroztrhl sa? Neprasol? Teraz ho mézes zaviazat a vyhodit do kosa.

Co ak sa kondém roztrhne alebo praskne?

Ak praskol alebo sa roztrhol, mézes otehotniet. M6zes sa tieZ nakazit pohlavne
prenosnou chorobou.
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" » Video 23

m Antikoncepcna naplast a krizok

Antikoncepc¢ny krazok je tenky, makky kruzok vyrobeny z plastu. Ma velkost 5 cm.
Obsahuje hormény estrogén a progestin.

Vlozi sa do vaginy. V vagine ostava 3 tyzdne. Po 3 tyzdnoch sa vyberie. Potom si
vezmes tyzden volno. Pride ti menstruacia. Po tomto tyzdni sa vlozi novy krizok. V
vagine ostava dalSie tri tyZzdne.

Krazok je spolahliva antikoncepcia, ak ho pouzivas spravne.

5 @

Antikoncepcna naplast ma velkost priblizne 4,5 x 4,5 cm. Je velmi tenka a telovo
sfarbena alebo biela. Obsahuje hormény estrogén a progestin.

Naplast sa nalepi prvy den menstruacie. Po tyZdni sa odstrani. Potom sa nalepi nova.
Toto sa opakuje 3 tyzdne. Potom si vezmes tyzden volno. Pride ti menstruacia.
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Kam mozes nalepit naplast?
Zadok
Stehna
Brucho
Nadlaktie

Vzdy by si si mala vybrat nové miesto.

Naplast nie je vhodna pre dievcata a zeny s hmotnostou nad 90 kg.
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" b Video 24

m Implantat, vnitromaternicové teliesko (IUD),
injekcie

Hormonalny implantat, tieZ nazyvany hormonalna tyc¢inka alebo antikoncep¢na tycinka,
je mala tycCinka dlha 4 cm. Gynekolég ju vlozi do vnutornej strany hornej ¢asti paze.
Miesto sa najskor znecitlivi, takZe ni¢ nebudes citit. Tyc¢inka zostava v pazi 3 roky. Pocas

tejto doby mnohé diev¢ata a Zeny nemaju menstruaciu. Po troch rokoch sa tycinka
vybera.

Hormonalna Spirala vyzera ako malé ,T“. Gynekoldg ju vloZi priamo do maternice pocas

beZného vysetrenia. Najlepsie je vlozit ju po¢as menstruacie. Spirala zostava v maternici
5 rokov. Po 5 rokoch sa vybera.
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3-mesacna injekcia:

3-mesacna injekcia sa podava kazdé 3 mesiace u gynekoléga. Injekcia obsahuje velké
mnozstvo hormdnu progestinu. Ten zabranuje uvolneniu vajicka po dobu 3 mesiacov.
Po kazdych 3 mesiacoch je potrebna nova injekcia.
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m Nudzova antikoncepcia %%

=

Zabudol/zabudla si pouzZit antikoncepciu? Alebo si ju pouzil/pouzila, ale nefungovala
spravne?

VZdy sa mo6ze stat, Ze kondém praskne alebo sa zoSmykne. Niekedy sa tiez moze stat,
Ze zabudnes vziat antikoncepcnu tabletku. Teraz je délezité konat rychlo.

Nacasovanie uzitia tabletky je velmi dolezité. Ak vezmes
tabletku po rano pred uvolnenim vajicka, oplodnenie
nenastane. Ak sa tabletka vezme po ovulacii, uz nebude mat
Ziadny ucinok.

Kde si mozes kupit tabletku po? Mézes si ju kupit v kazdej
lekarni. Nepotrebujes recept a nie je ziadne vekové
obmedzenie. To znamen4, Ze si ju m6zu kupit aj mladi ludia.
Cena a dostupnost sa liSia podla toho, kde Zijes.

Tabletka po je len pre nidzové situacie! MozZe mat vedlajsie ucinky, ako je nevolhost,
zavrat a bolest brucha. Navyse existuju lieky, ktoré nie su zlucitelné s tabletkou po.
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€ Chyby pri antikoncepcii -

Prvykrat pri pohlavnom styku nemézem otehotniet.

Nepravda. Ak nepouzivas antikoncepciu, mézes vzdy otehotniet.
Pocas menstruacie nemézem otehotniet.

Mnohé Zeny otehotneju prave pocas menstruacie. Preco? Mnohé mladé zeny maju
nepravidelny cyklus.

Vytiahnutie penisu z vaginy pred orgazmom je ,,dobra“ antikoncepcna metoda?
Nie. Toto nie je antikoncep¢éna metdéda vobec! Je to nebezpecné a jedna z najvacsich
chyb.

Moé6zes pouzit tampon ako antikoncepciu?
Nie. Tampon len absorbuje tekutinu poc¢as menstruacie.

Zabudnut vziat antikoncepcnu tabletku nie je nic zI€?
Nepravda. Ak zabudnes vziat antikoncepcnu tabletku, mézes ju vziat v ur¢itom ¢asovom
okne. Po uplynuti tohto ¢asu je mozné, ze tabletka ta uz nebude chranit.

Su za antikoncepciu zodpovedné len dievcata?
Nie. Kazdy, kto chce mat pohlavny styk, je zodpovedny za antikoncepciu.

Sex s kondomom je menej zabavny?
Nie. Sex s konddmom nespravnej velkosti je menej zabavny - to je pravda. Sex s
kondémom spravnej velkosti je zabavny!

S predstihovym kvapkanim nemozes otehotniet?
Nepravda. Predstihové kvapkanie m6ze obsahovat spermie.

Tabletka sposobuje priberanie a neplodnost?
Mnohé Zeny a dievcata boli skimané na tuto tému. Vysledok: antikoncepcéna tabletka
nespbsobuje priberanie. Spésobi tabletka neplodnost? Nie, ani to nie je pravda.

Dva kondomy na sebe su lepsie ako jeden?
Nie, to je nespravne. Ak pouzijeS dva kondédmy na sebe, m6zu oba prasknut.
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" b Video 27

10 otazok o kondéme

Mo6zu kondémy prasknut alebo sa roztrhat?

Ano, to sa moze stat. Je dolezité otvarat obal opatrne.

Mézu kondémy vykiznut?

Ano, kondédmy mézu vyklznut, ak su prilis Siroké.

Existuje standardna velkost kondémov?

Ano, existuju Standardné konddmy. Pokial na obale nie je uvedené extra velky alebo
extra maly.

Mo6zZu kondémy ,skaziet sa“?
Ano, kondémy maju datum spotreby.

Mo6zu kondémy praskat?
Ano. Teplo alebo chlad robi kondém krehkym.

Mozem pouzit kondom viackrat?

Nie, kazdy raz potrebujes$ novy kondém.

Mobzem byt alergicky/a na kondémy?

Nie. M6zes byt alergicky/a na latex. Kondémy obsahuju latex.

Mézem pouzit dva kondémy na sebe?
Nie. Guma sa o seba trie. Kondémy sa mézu velmi lahko roztrhat alebo sklznut.

Musim uchovavat kondémy v chladnicke?
Nie. Kondémy uchovavaj pri izbovej teplote.

Poskytuju kondémy dokonalt ochranu pred pohlavne prenosnymi chorobami?
Nie. Konddmy poskytuju velmi dobru ochranu. Ale neexistuje ziadna dokonala

antikoncepcia.

Spolufinancovany
Eurépskou Uniou



https://youtu.be/l9mw6NTMAG4

sign about sox

sign about sox

Sexualita

43

Spolufinancovany
Eurépskou uniou



u 3\ Sign SHX 28. Erotogénne zony 44

" b Video 28

m Erotogénne zény

Erotogénne zény su citlivé miesta na tele. Ak sa dotknete erotogénnych zén, moZete sa
vzrusit.

Su erotogénne zoény u kazdého rovnaké?
Celé telo je citlivé na dotyk. Ale nie kazdy chce byt dotknuty na rovhakom mieste.

Preto su erotogénne zény u kazdého iné.

Zv1ast citlivé miesta su: vrchol penisu, klitoris, semenniky, pyskyna vaginy, perineum,
konecnik, bradavky, usné lalocky, pupok, hrdlo a krk.

2 o o A

I)f.t(\ )A( /m\ *
|

Venuj ¢as svojmu telu. M6zes sdm/sama zistit, ¢o sa ti paci.
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m Sexualne praktiky

.

Pri analnom sexe sa do konecnika vklada penis, prst alebo sexualna pomocka. Konecnik
je velmi citliva oblast, preto je dblezité pouzit lubrikant. Ak to boli, okamzite prestan.
Doélezité je aj to, aby sa penis ihned po analnom sexe nevkladal do vaginy, aby sa
predislo infekciam.

Fingering znamena hladeie mons pubis, pyskyn a klitorisu. Prsty mozno vlozZit aj do
vaginy alebo konecnika.

Handjob znamena stimulaciu penisu rukou. MézZe sa robit dotykom prstom alebo celou
rukou.

Petting znamen3, Ze si partneri hladkaju a bozkavaju celé telo. Je to forma intimneho
kontaktu bez penetracie.

Orélny sex je sex ustami. ,Lizanie“ znamena bozkavanie a lizanie vsetkych casti vaginy.
,Blowjob“ znamena vloZenie penisu do Ust, bozkdvanie a cmulanie.

Vaginalny sex znamena vkladanie penisu, prsta alebo sexualnej pomécky do vaginy.
MobzZe sa robit v roznych polohach a je beZnou formou penetracie.

Skupinovy sex znamena, ze niekolko ludi ma pohlavny styk sticasne. M6ze prebiehat v
ré6znych kombinaciach a formach.

Spolufinancovany
Eurépskou tniou


https://youtu.be/Ki69qynkVCo

u 3\ sign SoX 30.Prvyraz 46

" b Video 30

Kedy je ten spravny ¢as na prvy raz?

Spravny ¢as na prvy raz je pre kazdého iny. Niektori mladi chcu pockat, kym budu vo
stabilnom vztahu, ini si chcu prvy raz starostlivo naplanovat. Niektori ¢akaju az do
svadobnej noci, ini chcu zazit spontanny prvy raz.

Nie su Ziadne pevné pravidla. DélezZité je, aby sa chvila citila pre teba spravne.

Je dolezité, aby obaja dosiahli orgazmus?
Nie, niektoré diev¢ata orgazmus vobec nedosiahnu, iné potrebuju viac ¢asu alebo

dodatocné dotyky. Niektoré naopak potrebuju velmi malo, aby dosiahli orgazmus.
Kazdy je iny a to je normalne.

Boli to, ked mas pohlavny styk prvykrat?

Nie, sex by nikdy nemal boliet! M6ze byt bolestivy iba vtedy, ak nie si pripraveny/a.

Mali uz vsetci tvoji priatelia pohlavny styk?
Je v poriadku, ak chces$ pockat. Volba je Uplne na tebe.
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» Video 31

= H

Muzsky orgazmus

Co je orgazmus? Orgazmus je vrchol sexualneho
potesenia. Casto sa nazyva ,vyvrcholenie“. Kazdy ho
vnima inak. Niekedy ludia pri sexe orgazmus
nedosiahnu. To je Uplne normalne.

Chlapec je vzruseny. Penis sa pomaly vzpriami. Do
penisu pradi viac krvi. Svaly v tele sa napnu. Postupne
erekcia silnie. Penis je plny krvi. Z penisu ¢asto vyteka
kvapka potesenia. V tejto kvapke mozu byt spermie.

Orgazmus nastava vtedy, ked'je napatie najvacsie. Mnoho chlapcov ho opisuje ako
chvilu, ked' sa vSetko stiahne a exploduje. V tom okamihu z penisu vytecu spermie. Po
orgazme penis ochabne a telo sa uvolni. Mnoho chlapcov potrebuje nejaky ¢as, kym
nastane dalSia erekcia.

Niekedy maju chlapci problém dosiahnut orgazmus. Dévodov méze byt viac. Citia sa
pod tlakom. Alebo sa boja, Ze pri sexe nieCo pokazia. Je dblezité o tom hovorit so svojim
partnerom/partnerkou. Nepretvaraj sa, Ze mas orgazmus. Uprimnost a otvorenost s
lepsie. Len malokedy dosiahnu obaja partneri orgazmus sucasne. Délezita je zabava,
neznost a intimita. Orgazmus nie je to najdoélezitejsie.
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m Zensky orgazmus

Co je orgazmus? Orgazmus je vrchol sexualneho potesenia. Casto sa nazyva
Lvyvrcholenie®, Kazdy ho moze vnimat inak. Niekedy [udia pri sexe orgazmus
nedosiahnu. To je normalne.

Co sa deje?

Dievca sa vzrusi. Cela genitalna oblast opuchne. Vagina sa zvlh¢i. Prsia opuchnt a su
citlivé na dotyk. PocCas orgazmu sa vagina, maternica a konecnik stiahnu. Méze to trvat
30 sekund. Po orgazme sa vSetky svaly opat uvolnia. Diev€atd méZzu mat viacnasobny
orgazmus.

Vacsina dievCat nepotrebuje penis, aby dosiahla orgazmus. Orgazmus dosiahnu
stimulaciou klitorisu.

Mnoho diev¢at potrebuje pri pohlavnom styku viac ¢asu na dosiahnutie orgazmu.
Orgazmus sa neda vynutit. Najdolezitejsie je citit sa pri sexe prijemne. Nie je dobry
napad predstierat orgazmus. Je lepSie byt Gprimna.

Len malo parov dosiahne orgazmus sucasne pri pohlavnom styku. Délezita je zabava,
neznost a intimita. Orgazmus nie je to najdoélezZitejsie.
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» Video 33

Masturbacia znamena sexualne uspokojovanie samého seba. Prostrednictvom
masturbacie spoznas svoje telo lepsie. Zistis, o ti je prijemné, ¢o sa dobre citis a ¢o nie.

Masturbacia je zial stale tabu v spolo¢nosti. V minulosti sa detom a mladym ludom
odhovaéralo od dotyku seba samych. Povazovalo sa to za ,nespravne“ a ,neslusné”. To
samozrejme nie je pravda. Masturbicia je Uplne normalna a prirodzena.

Masturbacia je uplne normalna a prirodzena. Plati to pre kazdého bez ohladu na vek,
rod, sexualnu orientaciu, pévod alebo nabozenstvo. Niektori ludia sa uspokojuju
niekolkokrat denne, ini len prilezitostne a niektori nikdy. To vsetko je Uplne normalne a
zdravé. Neexistuje Ziadne ,spravne” ani ,nespravne". Masturbacia je normalnou a
délezitou sucastou sexualneho vyvoja.

Chlapci a diev€ata masturbuju réznymi spésobmi. Mnoho dievcéat masiruje klitoris, iné
to vSak vnimaju ako prili$ intenzivne a radsej hladkaju alebo masiruju okolité oblasti.
Chlapci zas ¢asto hladkaju penis.

Aj ked'si vo vztahu, ty aj tvoj partner sa moZete stale uspokojovat sami. Masturbacia nie
je v konkurencii so sexom, ale doplia tvoje sexudlne skisenosti.
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m Rod a rodova identita = E'E

[=:2

Mnoho ludi veri, ze existuju len dva rody: muz a Zena, podla
toho, ¢i ma niekto penis alebo vaginu. To vSak nie je pravda.

Rodova identita je rozmanita a zahrfna kategorie ako muz,
Zena, nebinarny, transgender a inter*, okrem inych. Ludia
pouZzivaju aj rozne iné pojmy na opis svojich identit.

Zvonka vidime iba telo niekoho iného a Casto
predpokladame jeho rod. Tento predpoklad vsak nie je
spravny. Telo ¢loveka a jeho vnutorné vnimanie rodu sa moézu lisit.

Pri narodeni lekari zaznamenaju rod do rodného listu,
zvycajne ako zZensky, muzsky alebo inter* (ktory je v
niektorych krajinach uznany ako tretia kategéria rodu). Pre
mnohych ludi rod uvedeny v rodnom liste zodpoveda tomu,
ako sa vnutorne citia. Pre inych to tak nie je; ich rodova

identita sa liSi od ich fyzického tela. Tito jedinci su znami ESERENNEEN

ako ,transgender ludia“.

Co znamena ,inter*?
Inter* ludia maju ré6zne teld. Napriklad m6zu mat sicasne penis aj maternicu. Ich rod nie

je vzdy viditelny zvonka. Je dolezité, aby mal kazdy slobodu urcit si vlastny rod a aby ho
ostatni prijali takého, aky je.

Na zaver je dolezité pochopit, Ze rod a sexualna orientacia su dve r6zne veci.
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" b Video 35

m Sexuadlna orientacia a rodova identita

Sexualna orientacia opisuje, ku komu ta pritahuje. Existuje mnoho ré6znych orientacii,
vratane homosexuality, heterosexuality, bisexuality, pansexuality, asexuality,
sapiosexuality a aromantizmu. Podme stru¢ne vysvetlit, ¢o tieto pojmy znamenaju.

Homosexualita
Homosexualita znamena pritahovanie k rovnakému rodu.

Napriklad zena, ktoru pritahuju Zeny, alebo muz, ktorého
pritahuju muzi.

Heterosexualita
Heterosexualita znamena pritahovanie k opacnému rodu. Napriklad muz, ktorého

pritahuju Zeny, alebo zena, ktoru pritahuju muzi.

Bisexualita

Bisexualita znamena pritahovanie k viac ako jednému rodu, napriklad k muzom aj
zenam.

Pansexualita
Pre pansexualnych ludi rod nezalezi. M6zu ich pritahovat osoby akéhokolvek rodu.
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Asexualita
Asexualita opisuje maly zaujem alebo Ziadny zaujem o sex. Asexualni ludia moézu

napriek tomu mat naplnené vztahy a budovat hiboké vazby bez sexualneho zapojenia.

Sapiosexualita
Sapiosexualita znamena sexualne pritahovanie k velmi inteligentnym [udom bez ohladu

na ich rod.

Aromantizmus

Aromanticki ludia nezazivaju romantickua pritazlivost, aj ked mozu zazivat sexualnu
pritazlivost.

Sexualna orientacia je pre kazdého jedine¢na. Porozumenie tymto pojmom nam
pomaha ocenit rozmanitost [udskych vztahov.

Spolufinancovany
Eurépskou uniou



TN sign SoX 36. LGBTQIA+ 54

" b Video 36

&) ceTQA+

LGBTQIA+ je skratka, ktora reprezentuje duhovu komunitu. Zahfna rézne identity:

Lezba: Zeny, ktoré miluju Zeny.
Gej: Muzi, ktori miluju muzov.
Bisexual: Ludia, ktori miluju viac ako jeden rod, napriklad muzov aj Zeny.
Trans: Ludia, ktorych rod sa |iSi od rodu priradeného pri narodeni.
Queer: Vsetko, o nie je heterosexualne ani cisgender.
Inter: Ludia narodeni s nejednozna¢nymi rodovymi charakteristikami.
Asexual alebo Agender: Su to dve rézne veci:
“ Asexual: Ludia s malou alebo ziadnou sexudlnou tuzbou.
“ Agender: Ludia, ktori sa nestotoznuju so ziadnym konkrétnym rodom.
© +: Zastupuje mnohé dalSie identity.
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Symbolom komunity LGBTQIA+ je duhova vlajka, ktoru ste
pravdepodobne uz videli. Kazda farba na vlajke ma svoj
vlastny vyznam, ale najdélezitejsia je jej pestra rozmanitost.
Farby odrazaju roznorodost identit a skisenosti v ramci
komunity.

Komunita LGBTQIA+ existuje po celom svete. Aj ked nie ste
jej sucastou, je dolezité dozvediet sa, ako ostatni prezivaju
svet. Pristupujte k ludom z tejto komunity s otvorenostou,
reSpektom a prijatim!

Spolufinancovany
Eurépskou tniou




nbi Sign SOHX 37.Trans 56

Trans

Pri narodeni sa detom priradi rod na zaklade ich fyzického
vzhladu.

Ako? Lekari si prezra pohlavné organy (penis alebo vaginu)

novorodenca a potom napisu ,muz“ alebo ,Zena“ do

rodného listu. Tento postup vsak nie je vzdy spravny. Slovo

y2trans“ alebo ,transgender” sa pouziva pre ludi, ktorym bol
pri narodeni priradeny nespravny rod.

Niektori ludia zistia, Ze ich fyzicky rod (teda ¢i maju penis
alebo vaginu) nezodpoveda ich skutoc¢nej identite.

Napriklad sa dieta narodi s vaginou, ale lekar ho zapiSe do
rodného listu ako dievca. Ked dieta vyrasta, méze dojst k
poznaniu: ,Nie som diev¢a, som chlapec!“ Cas a sposob,
akym ludia zistia, Ze im priradeny rod nesedi, sa moze velmi
lisit.

Su aj ludia, ktori sa vobec nestotoznuju striktne s ,muzom*
ani ,Zenou“. Mo6zu sa citit niekde medzi tym. Niektori
transrodovi ludia zapasia so svojim telom a méZu sa rozhodnut uzivat hormony alebo
podstupit operaciu. Tato operdcia sa nazyva ,zmena pohlavia“
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» Video 38

i)

m Homosexualita

Homosexualita znamena: Sexualne vas pritahuju ludia
rovnakého rodu. Pre Zeny sa tieZ hovori ,lezba“. Pre muzov sa
tiez hovori ,gej“. Neexistuju oficidlne ¢isla o tom, kolko ludi na
svete je homosexudlnych, ale je ich vela.

Kedy zistite, Ci ste gej alebo lezba? Niektori ludia to vedia

velmi skoro v Zivote. Ini si to méZu vSimnut az v dospelosti. Neexistuje Ziadny Standard,
pretoZe sa to velmi liSi a m6ze sa menit aj v priebehu Zivota.

o %
&

Homosexualita bohuzial stale nie je v spolocnosti plne prijata. Ludia niekedy pouzivaju
slova ako ,gej“ alebo ,militantna lezba“ ako urazky. To méze sposobit, Ze sa mnohi
homosexualni mladi [udia citia neisto a maju strach. To nie je v poriadku — kazdy ma
pravo na svoju sexualitu.

Stale existuju ludia, ktori si myslia, Ze homosexualita je nakazliva choroba alebo len
modny trend. To nie je pravda. Sexualnu orientaciu ¢loveka nemdézete zistit len
pohladom nariho.

Myslite si, Ze ste gej alebo lezba? Neviete, ako to povedat rodicom alebo priatelom?
Vzdy si pamatajte: nie ste sami!

Existuju poradenské centra, ktoré vdam moézu pomoct, a mnohi ludia boli vo vasej situacii
predtym — moZu sa podelit o svoje skusenosti, aby vam pomohli. Ak mate niekoho,
komu dbverujete, porozpravajte sa s nim.
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" b Video 39

m Bisexualita a pansexualita

Bisexualita
Bisexudl znamen3, Ze vas pritahuje viac ako jeden rod, napriklad muzi aj Zeny. Nezalezi

na tom, ¢i vas muzi pritahuju trochu viac ako zeny, alebo zeny trochu viac ako muzi.

MozZno je to v r6znych oblastiach iné. Napriklad existuju bisexualne Zeny, ktoré rady
maju sex s muzmi, ale romanticky vztah maju so Zenami. LiSi sa to od osoby k osobe.

Pansexualita
Pre pansexualnych ludi rod druhej osoby nie je dblezity. M6zu byt pritahovani réznymi
rodmi, napriklad muzom, Zenou, inter*, trans, nebindrnym atd.

Je bisexualita alebo pansexualita len faza? Alebo tito ludia jednoducho nevedia

rozhodnut?
Nie, to nie je pravda. Vela ludi zostava bisexudlnych alebo pansexualnych cely Zivot. Je

to sexualna orientacia ako kazda ina (napr. homosexualita, heterosexualita atd.).

Myslite si, Ze ste bisexualny alebo pansexualny a nie ste si isti? VZdy sa mozete obratit
na déveryhodnu osobu alebo poradenské centrum. Existuju aj skupiny bisexualnych a
pansexualnych ludi, ktori sa pravidelne stretavaju. Aj oni vdm moZu pomoct.

\l@ o

M *a
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Coming out a outing Pt

»,Coming out” a ,outing” su anglické vyrazy. Aky je rozdiel medzi ,coming out” a
youting“?

Coming out je vtedy, ked po prvykrat poviete ostatnym, Ze ste napriklad homosexualny
alebo bisexualny.

Outing je umyselné alebo nahodné odhalenie sexualnej orientacie alebo rodovej
identity osoby niekym inym. To moze byt Skodlivé pre dusevnu a fyzickd pohodu osoby,
ktora bola outed.

Ludia, ktori st napriklad homosexualni, bisexudlni, trans alebo intersex, sa ¢asto boja
povedat to ostatnym. (vystrasena osoba) Preco? PretoZze mnohi ludia stale maju
predsudky. (komentare ludi) Mnohi dotknuti ludia dlho premyslaju o tom, kedy je
spravny cas na ,coming out”. Ini dotknuti ludia sa rozhodnu, Ze to nechct nikomu
povedat.

Existuje spravny ¢as na coming out? Nie, neexistuje spravny cas. Ale ak chcete niekomu
povedat, vyberte si pokojny okamih. Ak si nie ste isti, vezmite so sebou niekoho, komu
doverujete. MoZete tie? ist do poradenského centra. Casto tam existuji mladeznicke
skupiny alebo skupiny pre coming out. Staraju sa o vSetky otazky a poskytuju vam
bezpecny priestor.

Dotknuti ludia sa ¢asto boja, Ze ich rodicia ich uz nebudd milovat (odidu rodicia) alebo
Ze pridu o pracu. Mate aj vy takéto obavy? Nezabudnite: ste milovani a izasni, bez
ohladu na to, ¢o hovoria ostatni.

Nikto vas nesmie diskriminovat (diskriminacia je zakazana!) kvoli vasej sexualite. Nikto
vas nesmie vyhodit z prace kvoli vasej sexualite, sexualnej orientacii alebo identite. To je
zakazané!
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Monogamia, polygamia, polyamoria ]

Existuju ré6zne typy vztahov.

Co je monogamia?

Monogamia znamena, Ze dvaja ludia su vo vztahu a maju sex len navzajom. Nemaju sex
s inymi fudmi.

Polygamia znamen4, Ze viac ako dvaja ludia su zosobaseni
navzajom. V niektorych kulturach je normalne, Ze je muz
Zenaty s 2, 3 alebo dokonca viacerymi Zenami suc¢asne. V
Eurépskej Unii je to nelegalne. Avsak je to legalne v 58 z
takmer 200 krajin.

Co je polyandria?
Polyandria znamen3, Ze Zena je vydata za dvoch alebo viacerych muzov sucasne.
Polyandria je nelegalna takmer vo vsetkych krajinach.

Slovo znamena ,viaceri milenci‘. Znamena to byt vo vztahu s viacerymi ludmi stucasne.
Je to legalne, pretoze to nezahfria manzelstvo.

Priklad: A je s B a Ziju spolu. C je tieZ spolu s B, ale C Zije sdm v byte. C ma dietas D. O
dieta sa stara a vychovava ho kazdy vo vztahu.

Co je otvoreny vztah?

V otvorenom vztahu su dvaja ludia oddani jeden druhému, no mézu mat sex aj s inymi
[udmi. Niektoré pary si navzajom hovoria, kedy a s kym maju sex. Iné pary si to
nehovoria.
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m Sex alebo laska b0

=

Mnohi ludia chcu vztah ako vo filmoch: ste zamilovani, mate
,motyle v bruchu®, chcete stravit cely Zivot len s touto jednou
osobou, mate spolu skvely sex a nikto iny sa vam nepaci.
Dokonalé, vsak?

Skutocnost je ¢asto ind. Sex a laska spolu nie vZdy suvisia.
Niekedy su to Uplne odlisné oblasti. Niekedy vas zaujima len
sex. Niekedy vas zaujima len laska. Niektori [udia dokazu
oddelit sex a lasku po cely zZivot. Pre inych patria sex a laska k
sebe. Pre kazdého je to iné.

Musite byt zamilovani, aby ste mali sex? Nie, nemusite.
MbzZete chciet mat sex aj bez lasky. To je Uplne v poriadku.

Co je dolezitejsie - sex alebo laska? Na to neexistuje jasna odpoved. Laska nie je len

jedna. Je tu laska k partnerovi, k rodiCom, sirodencom, priatelom a dalSim. Aj to je

sucast zivota. A sex nie je pre kazdého rovnako dolezity. Pre niektorych ludi je sex velmi

dolezity. Pre inych nie je dblezity vobec.

Ak ste vo vztahu, rozpravajte sa so svojim partnerom. Zistite, ¢o je dolezité pre vas

oboch.
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» Video 43

Od 14 rokov mé6zete mat sex s kymkolvek chcete. Ak mate
menej ako 14 rokov, mbézete mat sex s osobou, ktora je
maximalne o 3 roky starsia. Sex medzi 13-ro¢nym
diev€atom a 17-rocnym chlapcom je zakazany. Starsi méze
ocakavat trest.

I
LI

l

;h

Preco je vztah medzi osobou mladsou ako 14 rokov a starSou osobou zakazany?
Je to ochrana mladych ludi, aby ich starSie osoby nevykoristovali. Ked mate 14 rokov,

toto pravidlo sa na vas uz nevztahuje.
Mali by ste byt stale opatrni, ak ma o vas zaujem ovela starsi ¢lovek.
Opytajte sa sami seba, preCo ma o vas tato osoba zaujem.

Ako vyzera vas Zivot?

Mate spoloc¢ny zaklad pre zivot?
Mate podobné predstavy o vztahu?
Dokazete spojit tieto dva svety?
Mate spolo¢né témy na rozhovor?

NajlepSie je déverovat vlastnym pocitom.

Ak sa chcete zosobasit, vek je tiez dolezity. V Eurdpskej Gnii sa méZete zosobasit bez
suhlasu rodic¢ov od 18 rokov.
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Hygiena dievcat o

/ Vasa intimna oblast ma prirodzeny program samocistenia.
% Najlepsie je umyvat sa denne Cistou vodou. Vyhybaijte sa

parfumovanym mydlam alebo lotionom, pretoze méZzu

j\ \ narusit rovnovahu vasej intimnej oblasti. Sta¢i iba voda.

Nesnazte sa Cistit vaginu zvnutra. Vasa vagina sa o to
postara sama. Jednoducho umyte vonkajsiu ¢ast rukou
P alebo Cistou Zinkou.

Vasa intimna oblast ma jedine¢ny zapach, ktory je odlisSny

pre kazdu Zenu. Tento zapach sa pocas menstruacného cyklu ¢asto meni. Nie je
neprijemny a nesmrdi.

Ak smrdi, m6ze to byt priznak infekcie. V takom pripade sa poradte so svojim
gynekolégom. Je tiez normalne, ak spozorujete tekutinu v spodnej bielizni. Tato
tekutina méze byt zakalena, mlie¢na, Cira alebo husta. Je to prirodzeny vedlajsi produkt
Cistiaceho procesu vasej vaginy.

Urcite si kazdy deri vymente spodnu bielizen, najlepSie noste
bavinenu spodnu bielizen, ktora nie je prilis tesna. Niektoré
dievcéata pouzivaju aj slipové vlozky. Ak ma tekutina velmi
silny zapach alebo je jej prilis vela, poradte sa so svojim
gynekolégom.
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Co mam robit po sexe? Po sexe chodte na toaletu. Pocas
sexu mo6zu baktérie vstupit do mocovych ciest a sposobit
infekcie, napriklad zapal mo¢ového mechura. Mocenie po
sexe pomaha tieto baktérie vyplavit. Ked sa utierajte, vzdy
utierajte spredu dozadu, aby sa baktérie z analnej oblasti
nedostali k vasej vagine.
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" b Video 45

m Hygiena a menstruacné krvacanie

Pocas menstruacie mozete pouzivat rézne produkty. Je na vas, ¢o pouzijete! Pre vSetky
produkty vsak plati: pred pouzitim a po pouziti si dokladne umyte ruky.

Tampony (OB)

Tampony su vyrobené z vaty. Vkladaju sa hiboko do vaginy, aby zachytili menstruacnu
krv. Vyhodou je, Ze vSetko na vonkajsej strane zostava suché a Cisté. Ak je tampdn
spravne vlozeny, nebudete ho citit. Na konci tampdna je Snurka na vytiahnutie.
Tampdny by sa mali menit kazdé 4 hodiny.

Hygienické vliozky

@
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Hygienické vloZzky zachytavaju krv mimo tela. Su dostupné v réznych hrubkach,
velkostiach a tvaroch. Ako ¢asto by ste mali menit vlozku? Zavisi to od hrabky vliozky a
mnozstva krvacania. Ked menite vlozku, pouzitld vlozku vyhodte do beZzného odpadu.

Existuju aj latkové hygienické vlozky, ktoré sa daju znovu pouzit. Tieto je potrebné prat
vo velmi horlcej vode, aby sa zabranilo mnozeniu baktérii.

Menstruacny kaliSok je vyrobeny zo silikdnu alebo latexu. Vklada sa do vaginy a zbiera
krv vo vnutri tela. Kalisky su dostupné v r6znych velkostiach. Je potrebné ho pravidelne
vyprazdnovat a umyvat ¢istou vodou. Raz za mesiac by sa mal prevarit.

Menstrua¢na hubka sa vklada do vaginy podobne ako tampdn. Musi sa pravidelne
vyberat, umyvat a znova vkladat. Rovnako ako menstruac¢ny kaliSok, pouzivanie hubky

si vyzaduje trochu praxe.

Menstruacné nohavicky su vo vseobecnosti rovnako hygienické ako beZzna spodna
bielizen. Je dolezité ich ¢asto prat a dodrziavat pokyny na udrzbu.
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» Video 46

'l Navsteva lekara - dievcata

Neexistuje Ziadny konkrétny vek, kedy by ste mali ist prvykrat ku gynekolégovi. Mnohi
lekari odporucaju prva navstevu vo veku od 14 do 20 rokov. Preventivnu prehliadku u
gynekoléga by ste mali absolvovat raz roc¢ne.

Gynekoldg je ta spravna osoba, ktorej mézete klast otazky o:

Antikoncepcia

Prvy pohlavny styk

Pohlavne prenosné choroby

Tehotenstvo

Bolest alebo neprijemné pocity v intimnej oblasti

Gynekoldgovia su zeny aj muzi. CitiS sa pohodInejSie s muzom alebo so zenou? Pre
gynekoldgov su tieto vysetrenia Uplne bezné. Vaginy vidia kazdy den. Su viazani
ml¢anlivostou. MI¢anlivost znamen3, Zze nesmu povedat tvojim rodi¢om nic.

‘l {
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Co sa deje pocas vysetrenia?
Najprv prebehne rozhovor. Lekar ti polozi niekolko otazok. Ak nechces fyzické
vysetrenie pri prvej navsteve, je to v poriadku.

Pocas vysSetrenia gynekoldg prehliadne a pohmata tvoje vaginalne pery. Pri
ultrazvukovom vysetreni sa do vaginy vlozi sonda. Na obrazovke potom vidno
maternicu a vajecniky.

Vykona sa aj ster. Vatovou tycinkou sa odoberie vzorka z kréka maternice. Tento test
pomaha pri v€asnom zachyte rakoviny. Vysledky dostanes niekolko dni po vysetreni.
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Hygiena chlapcov Oy
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V puberte pracuju potné Zlazy intenzivnejSie. M6zes sa viac potit. Meni sa tvoj telesny

zapach.

Kazdy den si vymen oblecenie.

Po poteni sa dobre osprchuj.

Po moceni si osuste zalud toaletnym papierom.
Po kazdom moceni si umy;j ruky.

Kazdy den si musiS vymenit spodné pradlo. Najlepsie je nosit bavinené spodné pradlo.
Spodné pradlo by tiez nemalo byt prilis tesné.

Intimnu oblast (penis, mieska, intimne ochlpenie) umyvaj
kazdy den vodou. Nepouzivaj mydla ani parfumované
krémy. Najlepsia je Cerstva Cista voda. Osusuj sa ¢istym
uterakom. Uterak pravidelne men.

Pod predkozkou sa moéZu zbierat bielo-zIté usadeniny.
Nazyvaju sa smegma. Treba ich pravidelne a Gplne umyt. Ak
mas predkozku, zatiahni ju dozadu. Potom mézes umyt
zalud. Ak predkozku nemas, penis a zZalud treba tiez umyvat.

Ak mas pri umyvani problémy alebo bolest, opytaj sa svojho

lekara.
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Navsteva lekara - chlapci i

Pre chlapcov a muzov su zodpovedni rézni lekari.
Mozes ist k dermatologovi (lekar pre kozné choroby)
alebo k urologovi (lekar pre choroby mocovych ciest).
Ak nevies, ku komu ist, opytaj sa svojho obvodného
lekara (vSeobecného lekara).

Existuja muzski aj Zzenski lekari. CitiS sa pohodlnejsie s muzom alebo so Zenou?
Kedy mam ist k lekarovi? Pri infekcii predkozky alebo zaluda, pri paleni pri moceni, pri
vytoku z penisu, pri bolesti alebo zmenach na semennikoch.

Co sa deje pocas vysetrenia? Vykonava sa pohmatové vysetrenie. Lekar pohmata tvoj
penis a semenniky. Vykonava sa aj ultrazvukové vysetrenie. Na obrazovke potom vidno,
ako semenniky vyzeraju zvnutra. Ak mas vytok, odoberie sa vzorka vatovou tycinkou.
Tieto vySetrenia nebolia.

Vzdy mozes lekarovi povedat, ak je nieCo pre teba velmi neprijemné. Ked muzi starnu,
potrebuju pravidelne kontrolovat prostatu. Pre dospievajucich a mladych muzov to nie
je potrebné.

Mnohi chlapci sa obavaju erekcie pocas vysetrenia. Netreba sa bat - je to Uplne
normalne a stava sa to!

Lekara sa m6zes opytat na ¢okolvek. Aj oni su viazani ml¢anlivostou! Ml¢anlivost
znamena, zZe lekari nesmu nikomu ni¢ povedat. Ani tvojim rodicom!
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Pohlavne prenosné choroby i

Pohlavne prenosné infekcie sa v beznom jazyku casto nazyvaju STI/STD.

Pohlavne prenosnymi infekciami sa moézes nakazit pohlavnym stykom. Na ochranu
mozes pouzit konddm alebo Zensky konddm.

- o
-
fole]
' ., ooo.
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BACTERIAL GENITAL HERPES GONORRHEA CHLAMYDIA HIV/AIDS & STDS
VAGINOSIS (BV)
SYPHILIS MYCOPLASMA HUMAN TRICHOMONIASIS
GENITALIUM PAPILLOMAVIRUS
(MGEN) (HPV)

NizSie uvadzame najdélezitejsSie STI, ich priCiny, priznaky a preventivne opatrenia.

Chlamydia je sp6sobena baktériami a méze sa prenasat analnym, vaginalnym a oralnym
sexom.

Priznaky zahfiaju vytok, bolest pri moceni, bolest pocas pohlavného styku alebo
opuchnuté semenniky.

Ak sa chlamydia nelieci, méZe viest k neplodnosti.

Kvapavka, znama aj ako tripper, je dalSia bakterialna infekcia.

Priznaky zahffiaju vytok, bolest semennikov alebo horucku.

Hepatitida B aj C su virusové infekcie prenasané pohlavnym stykom. Nachadzaju sa v
telesnych tekutinach, ako je krv, moc a spermie. Tieto infekcie sp6sobuju vazne
poskodenie pecene. Hepatitide B mozno predchadzat ockovanim. Na hepatitidu C
ockovanie neexistuje.

Hepatitida sa da liecit, ale neda sa vyliecit.
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Genitalny herpes je virusova infekcia. Spdsobuje pocit Stipania alebo svrbenia. Je
podobny herpesu na perach (opar). Ak je velmi vyrazny, pomozu krémy alebo masti.

HPV je skratka pre ,Human Papilloma Virus"“.

HPV patri medzi najcastejsie pohlavne prenosné choroby. MézZe spbsobit genitalne
bradavice. Je spojeny aj s rakovinou kréka maternice.

Doélezity fakt: Proti HPV existuje vakcina.

Syfilis postupuje v niekolkych stadidch po¢as mnohych rokov. Méze sp6sobit vredy,
opuchy a vazne poskodenie r6znych organov.

HIV a AIDS su zavazné ochorenia. Venujeme im samostatné video (¢islo 50). Tam
najdete podrobnejSie informacie.
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» Video 50

HIV a AIDS D
&) Hiva e

Skratka HIV znamena Human Immunodeficiency Virus. Skratka AIDS znamena Acquired
Immune Deficiency Syndrome, ¢o znamena ,oslabeny imunitny systém®. Ludia s HIV
maju oslabeny imunitny systém. Preto sa lahSie nakazia réznymi chorobami.

HIV a AIDS nie su to isté. Ludia s HIV m6zu zit uplne normalne roky a ani nevediet, ze
su infikovani. Neskor vSak moze vzniknut AIDS. HIV je pri¢inou AIDS.

Priznaky AIDS zahfnaju tazké prechladnutia, zapal pluc a iné vazne choroby. Dnes
existuju velmi ucinné lieky, ktoré zabrania rozvoju AIDS. Choroba sa vsak stale neda
Uplne vyliecit. V najhorsom pripade moze AIDS viest k smrti.

Ako sa prenasa HIV?

HIV sa nachadza v telesnych tekutinach - v spermiach, vaginalnych tekutinach a krvi.
Prenasa sa vymenou tychto tekutin, najcastejSie pocas pohlavného styku. Neboj sa -
cez bezné aktivity sa nenakazis. Mozes pit z rovnakého pohara, pouzivat rovnaké
toalety a dokonca bozkavat bez rizika.

Opatrnost je potrebna iba vtedy, ak ty alebo druha osoba
mate otvorené rany. Pocas pohlavného styku vzdy pouzivaj
konddm a/alebo dentalnu rousku. Dentalna rouska je tenka
vrstva, ktora zabranuje priamemu kontaktu jazyka s
oblastou vaginy. Existuju aj Specialne kondémy pre Zeny.
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Samovysetrenie dievcat e

Je doblezité dobre poznat svoje telo. Tak rychlo spozorujete,
ked sa nie¢o zmeni. Dievcéata by si mali pravidelne
vysSetrovat prsia, intimnu oblast a konecnik (anus). Najlepsie
si vyber pevny den - napriklad prvy den po menstruacii.
Hned po menstruacii su prsia makké a dobre sa vysetruju.

Ako si mozes vysetrit prsia?
Postav sa naha pred zrkadlo a pozri sa na seba. Zmenila sa tvoja pokozka? Vidi$ nejaké
hrcky alebo Skvrny? Zmenil sa tvar prsnikov alebo bradavic? Zdvihni ruky a pozri sa

Znova.

Ohmataj si prsia rukami. Zmenila sa pokozka? Je hladka a rovhomerna? Pohlad'si prsia
trochu silnejsSie a skontroluj klu¢nu kost a podpazusia. Ak najdes akékolvek zmeny,
hréky alebo tvrdé miesta, chod ku gynekoldgovi.

Ako si mozes vysetrit pohlavné organy?

Pouzi zrkadlo a pozorne sa pozri medzi nohy. Vidis hréky, ¢ervené skvrny alebo
bradavice v oblasti vaginy? Ak ta to svrbi, pecie alebo mas vytok, mala by si ist ku
gynekologovi.

Ak citis bolest pri stolici alebo spozorujus krvavu stolicu, mézu to byt hemoroidy. Su to
zhrubnutia pri konecniku, ktoré treba vysetrit.
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m Samovysetrenie chlapcov T

Je doblezité dobre poznat svoje telo. Tak rychlo spozorujete,
ked sa nie¢o zmeni. Chlapci by si mali pravidelne vysetrovat
penis a semenniky. Vhodny ¢as na to je po sprche alebo

@) el

g

Ako si mozem vysetrit penis?
Postav sa nahy pred zrkadlo.

Zmenilo sa niec¢o?

Zmenil sa tvar alebo farba penisu a semennikov?
Ak mas predkozku, posuvaj ju tam a spat. Nemalo by to boliet. Spicka penisu by mala

byt hladka a ruzova. Nemala by byt zacervenana ani mat hrcky. Malé biele alebo zlté
hrboleky st normalne. Z mocovej rury by nemal vytekat Ziadny vytok.

Chyt mieska a jemne ho potiahnite nabok. Su tam nejaké tvrdé miesta alebo opuchy?
Semenniky by mali mat tvar vajicka. Mali by mat hladky povrch a byt pevné, ale nie
tvrdé.
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Vacsina semennikov je roznej velkosti. Jeden semennik zvycajne visi nizSie ako druhy.
To je Uplne normalne.

Navstiv uroléga, ak najdes niekde tvrdé miesto alebo ta boli pri moceni. Na konecniku
by nemali byt Ziadne hrcky ani tvrdé miesta.

Ak mas bolest alebo krvavu stolicu, mézu to byt hemoroidy. Mal by sa na to pozriet
lekar.
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» Video 53

m Sex a pravo

Vek suhlasu (zdkonny vek, od ktorého mozes mat pohlavny styk) sa lisi podla krajiny. V
Eurépskej unii je vek stihlasu medzi 14 a 18 rokmi.

Suhlas znamen3, Ze s pohlavnym stykom suhlasis. Po
dosiahnuti veku suhlasu si sexudlne zodpovedny/a. To
znamena, Ze sdm/sama rozhodujes, ¢i chces mat pohlavny
styk, ako ¢asto a s kym.

\Z

Co je zakazané?
Niektoré veci su zakazané vo vsetkych krajinach.

Je nezakonné podat niekomu alkohol alebo drogy, aby nedokazal rozhodnut, ¢i chce
pohlavny styk alebo nie. Plati to aj pre ludi s tazkym mentalnym postihnutim. Pohlavny
styk s osobou, ktord neméze dat suhlas, sa povaZuje za sexualne zneuzivanie.

Je nezakonné nutit niekoho k pohlavnému styku alebo sexudlnym tkonom nasilim
alebo vyhrazkami. To je znasilnenie.
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Ak niekoho prinutite vykonat oralny sex alebo ho dotknete proti jeho véli, ide o
sexualne donutenie.

Je tiez zakadzané mat sex so zvieratami, s vlastnymi rodi¢mi, sirodencami alebo starymi
rodi¢mi. Sexualne vztahy medzi mladymi ludmi a osobami v pozicii autority su tiez
zakazané. Osoby v pozicii autority su napriklad ucitelia, tréneri, veduci skupin a podobni
[udia.
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m Tehotenstvo pred 18. rokom a zakon

Tehotenstvo méze byt krasne, ale méze byt aj strasidelné,
najma ak nebolo planované. Rozhodnutie, ¢i dieta mat alebo
nie, je vyhradne vase.

Ak mate menej ako 18 rokov, nemézete mat ,rodicovsku
zodpovednost sami.

,Rodicovska zodpovednost” zahfna vsetky prava a
povinnosti rodi¢a, ako napriklad: /K

Starostlivost
Vychova

Financné zalezitosti
Pravne zastupovanie

Ak mate menej ako 18 rokov, rodi¢ovska zodpovednost je zdielana medzi vami a vasimi
vlastnymi rodi¢mi alebo zakonnymi zastupcami. V niektorych pripadoch mézu prevziat
zodpovednost aj socialne sluzby pre deti a mladez.

Starate sa o svoje dieta a vychovavate ho, ale vo vSetkych oblastiach dostanete
podporu. Tato podpora méze byt minimalna alebo intenzivna, v zavislosti od toho, kolko
pomoci potrebujete a chcete.

Ako matka mate vzdy pravo byt dobre informovana o vsetkych rozhodnutiach, ktoré sa

tykaju vasho dietata.

Adopcia
Pestuinska rodina
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Nechcete mat dieta a chcete ukoncit tehotenstvo (podstupit potrat)?
Potrat nie je vo vSetkych krajinach legalny - zavisi to od toho, kde Zijete. Podmienky na

podstupenie potratu sa tiez liSia podla krajiny.
V mnohych krajinach je potrat povoleny v urcitej casovej lehote. Po uplynuti tejto

lehoty mozno tehotenstvo ukoncit iba z platnych dévodov, ako su: ohrozenie zZivota
tehotnej Zeny alebo zavazné fyzické alebo mentalne postihnutie plodu.
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B Sex so suhlasom S

[=1

Dotykanie, hladenie, bozkavanie, sex - to vsetko je
nadherné, ked to vsetci zucastneni chcu. Ak chcete
mat sex s inou osobou, musite si byt isti, Ze to chce aj
ona. Obaja musite suhlasit. To ho robi ,so sthlasom.”

Suhlas so sexom je ddlezity, aby sa predislo nasiliu a
utokom. Sex so suhlasom je dobrovolny sex - bez
ﬂ natlaku a bez donutenia.

.‘ 0 Ako zistite, ¢o druhd osoba chce? Je to velmi
MM ecnoduche: staci sa opytat:

Priklad 1: Chces so mnou spat?
Priklad 2: Mas teraz chut na sex?

Priklad 3: M6zem ta pobozkat?
Opytat sa raz na suhlas nestaci. Komunikacia, otvorené rozhovory a priame otazky su

spolahlivy sp6sob, ako pochopit, ¢o vas partner chce, o¢akava a po ¢om tuzi.
A, samozrejme, aj ¢o nechce robit.

Intimita, sex a dotyky musia byt chcené a Ziadané. Musite reSpektovat odpoved. Kazdy
ma pravo povedat nie. Ak niekto ni¢ nepovie, to NIE JE suhlas. Ak si nie ste isti, opytajte
sa znova. Je dolezité akceptovat odmietnutie od samého zaciatku.

NIE = NIE - pre VSETKYCH ludi, vo VSETKYCH situaciach.

Suhlas a schvalenie nie su dblezité iba pri sexe. Su doélezité aj v inych oblastiach zivota.
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" b Video 56

m Sexuadlne nasilie a zneuzivanie

Obetou nasilia sa moze stat ktokolvek - dospely,
tinedzZer alebo dieta. Nasilie sa moéze vyskytnut v praci,
doma, v Skole, medzi priatelmi alebo vo vztahoch.
Existuju rézne formy nasilia, vratane zanedbavania,
Sikanovania, vyhrazania a zneuzivania.

Nasilie je akékolvek spravanie, ktoré je Skodlivé na
fyzickej, psychickej alebo sexudlnej irovni. M6ze sa
vyskytnut online aj offline. Vylucenie niekoho zo
socialnej skupiny je tiez druh nasilia, nazyvané
Sikanovanie.

Sexudlne nasilie je Specifickad forma nasilia. Zahrna
dotyky a fyzicky kontakt, ktoré su neprijemné,
vyvolavaju strach alebo bolestia. To NIE JE v poriadku! Nikto vas nesmie bozkavat,
hladit, dotykat sa vas, mazlit sa s vami ani mat s vami pohlavny styk proti vasej voli.
Nikto nesmie pred vami masturbovat, ak to nechcete. Nikto vAm nesmie ukazovat
porno proti vasej voli ani vas sexudlne obtazovat slovami alebo gestami.

Toto vietko je nasilie. Sexudlne nasilie je vzdy trestnym ¢inom.
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" » Video 57

Sexting

Sexting je kombinacia slov ,sex“ a ,texting". Znamena to
posielanie nahych fotografii seba alebo sexualnych sprav.
m Sexting je velmi popularny medzi mladymi ludmi.

D Obrazok alebo video je pornografické, ak:

¢ Zobrazuje penis, vaginu alebo konecnik.
“ S04 na nom zobrazené sexudlne akty (napr. chlapec ma ruku na penise).
“ Obrazky su uréené na sexudlne vzrusenie inej osoby.

Vo vseobecnosti je sexting povoleny, ale zakony tykajlce sa sextingu sa liSia podla
krajiny. VSetci zic¢astneni musia suhlasit. Prijemca si m6éze fotografie ulozit do telefénu,
ale nesmie ich nikomu ukazovat.

Ak sa venujete sextingu, budte opatrni a neposielajte svoje nahé fotografie ani videa
nespravnym [udom. Mohli by byt zverejnené na internete a ked'je obrazok alebo video
raz online, je velmi tazké ho odstranit. Pre vas to m6ze mat velmi neprijemné nasledky.
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Je celkom normalne, Ze mladi [udia komunikuju s priatelmi cez socialne siete. Nové

priatelstva sa tiez ¢asto nadvazuju prostrednictvom sociadlnych sieti. Budte vsak opatrni:

podvodnici sa m6zu pokusit pozvat mladych ludi na video chat. Nahravaju ich intimne

vided a neskér ich pouzivaju na vydieranie obeti. Toto sa nazyva ,sextorzia“.

&)

Napriklad sa to méze stat v online hre. Mlada Zena posle
mladému ¢loveku pozvanku a pozve ho na video chat. Pocas
chatu sa za¢ne vyzliekat a chce, aby urobil to isté. Co si mlady
¢lovek neuvedomuije, je to, Ze sleduje vopred nahrané kratke
videa. V skutocnosti chatuje so skupinou podvodnikov.

Tito zloc€inci sa snazia presvedcit mladych ludi a mladych
dospelych, aby sa vyzliekli pred svojou webkamerou. Zaber sa
tajne nahra. Neskor obet dostane odkaz na video so sebou
samou. Potom su poziadani o zaplatenie penazi. Ak odmietnu,
podvodnici hrozia, Ze poslu video ich priatelom, rodine alebo ho
dokonca verejne zdielaju.

Ak sa vam nieco takéto stane alebo uz stalo, nemusite sa
hanbit! (Hanbit sa netreba!) Méze sa to stat rovnako mladym
[ludom aj dospelym.

Ako sa moZete chranit? Budte opatrni pri novych online kontaktoch. Ak niekto posobi

prilis laskavo, prilis atraktivne alebo vas tlac¢i do video chatu, budte opatrni! Ak sa aj tak

rozhodnete zucastnit, uistite sa, Ze na webkamere neukazujete svoju tvar.
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m Grooming na internete )

O

,Grooming" je anglické slovo a odohrava sa na internete. Dospeli predstieraju, Ze su
tinedzeri, aby si ziskali déveru deti a mladych [udi. Ich cielom je sexudlne ich obtaZovat
alebo zneuzit.

Grooming Casto zacina nevinne. Deti a tinedzeri su kontaktovani prostrednictvom
socialnych sieti, chatovych miestnosti, aplikacii na posielanie sprav (ako WhatsApp,
Instagram, Messenger, Snapchat a Telegram) alebo hernych platforiem. Dospeli
pachatelia samozrejme nepriznavaju, ze su dospeli. Tvrdia, Ze su tiez deti alebo
tinedzeri.

Ked'si ziskaju doveru, Ziadaju deti alebo tinedzerov, aby im poslali fotografie alebo videa
so sebou samymi. Tieto obrazky sa potom ¢asto zdielaju s inymi dospelymi na
Specidlnych internetovych férach.

Ak sa deti alebo tinedZeri za¢nu citit neisto a chcl ukoncit kontakt, pachatelia sa mézu
stat agresivnymi, zastrasovat ich alebo ich dokonca vydierat.

Budte opatrni pri novych kontaktoch! Ak sa online zoznamite s novymi ludmi, pozorne
si prezrite ich profil. Ma profil fotografiu? Ak nie je Ziadna fotografia, poZiadajte o Uplne
novd.
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m Pomstychtivé porno

Vztah alebo priatelstvo sa skoncilo. Druha osoba je z
toho velmi nahnevana a ma intimne zaznamy druhej
osoby. Ako pomstu tieto vided alebo fotografie posle
dalsim [udom. Toto sa nazyva ,pomstychtivé porno®.

Niekedy sa tieto zdznamy nahraju na konkrétne
pornografické webové stranky. Obet nie je na vine a
md&ze to nahlasit policii. M6Ze to vSak mat pre obet
vazne nasledky: problémy v skole, v praci, s priatelmi
alebo v rodine.

Ak su intimne obrazky (nahé fotografie, vlastnorucne

nakrutené sexualne vided atd.) verejne dostupné na
internete, je velmi tazké ich odstranit.

Ako sa moézem chranit?
Vzdy mysli dopredu a posielajte iba fotografie a videa, ktoré ste ochotni verejne zdielat.

Ak sa rozhodnete posielat nahé fotografie alebo videa so sebou samym, vyhybajte sa
ukazovaniu svojej tvare. Vdaka tomu je tazsie vas identifikovat.

Ak sa vaSe intimne fotografie dostanu verejne na internet:

Nemusite sa hanbit! VZdy sa méZete obratit na déveryhodnu osobu alebo poradnu!
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