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Uvod

Sexudlna vychova je najucinnejsia vtedy, ked presahuje len odovzddvanie
informdcii a vytvara priestor na reflexiu, dialdg a osobny rast. UCenie sa o tele,
vztahoch, emdcidch, identite, sUhlase, zdravi a rozmanitosti si vyzaduje nielen
vedomosti, ale aj schopnost kriticky sa zamysliet nad viastnymi skisenostami,

presvedceniami a postojmi.

Reflexné nastroje ktoré predstavujeme v tomto dokumente, boli vytvorené v rdmci
projektu Erasmus+ Let’s Sign About $3X (LSAS) ako doplnok k vzdeldvacim videdm a
ucebnym materidlom, ktoré vytvorilo partnerstvo. Ich cielom je podporit
pedagdgov, pracovnikov s mliddezou, ucitelov, timocnikov a facilitGtorov pri
vytvarani zmysluplnych vzdeldvacich zdzitkov, ktoré podnecuju aktivnu Ucast,

reSpektujucu diskusiu a informované rozhodovanie.

Tieto ndstroje nemaju testovat vedomosti, ale maju podnecovaf kritické myslenie,
emocné uvedomenie a otvoreny dialdg. Pozyvaju UCastnikov skumat rézne
pohlady, spochybnovat stereotypy, zamyslaf sa nad osobnymi hodnotami a rozvijat

empatiu pri reSpektovani rozmanitosti skUsenosti a identit.
Vzdy, ked je to moziné, aktivity sleduju struktUrovany proces ucenia, ktory zahfia:
Reflexiu pred pozeranim, ktord aktivuje predchddzajice vedomosti a ocakdvania;

Sledované pozorovanie pocas videa, ktoré podnecuje aktivne zapojenie do

obsahu;
Reflexiu po pozerani, ktord podporuje hlbsiu analyzu, diskusiu a osobné uplatnenie.

Nie kazdd téma si viak vyzaduje rovnaku metdédu. Niektoré reflexné ndastroje
pozostdvajl z otvorenych otdzok, tvorivych cviceni, hrania roli, mapovania emacii,
mytov a faktov alebo praktickych situdcii, podia vzdeldvacich cielov konkrétneho

modulu.

Ndstroje boli navrhnuté podla z&sad inkluzivnej, komplexnej sexudinej vychovy
zalozenej na pravach. Osobitnd pozornost sa venovala pristupnosti pre
nepocujucich ludi a pouzivatelov posunkového jazyka, pri¢om sa uznéva
rozmanitost kultirneho pévodu, osobnych skUsenosti, rodovych identit, sexudlnych

orientdcii a rodinnych situdcii.
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Facilitatorov povzbudzujeme, aby aktivity prispdsobili veku, vyspelosti, jazyku a
potrebdm svojich U&astnikov. Ulohou pedagdga nie je poskytnut vietky odpovede,
ale vytvorit bezpecné, reSpektujuce a nehodnotiace prostredie, v ktorom sa
UCastnici citia dobre, ked kladu otdzky, vyjadruju ndzory a ucia sa jeden od

druhého.

V konec¢nom dbsledku maju tieto reflexné ndstroje premenit vzdeldvacie vided na
prilezitosti na zmysluplny rozhovor, osobnu reflexiu a rozvoj vedomosti, postojov a
Zivotnych zru€nosti, ktoré prispievaju k zdravsim vzfahom, informovanym

rozhodnutiam a vacsiemu respektu vocli sebe aj drunym.
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R6zne vulvy

o Co pre teba znamend ,prijatie méjho tela” v kazdodennom Zivote?

o Ktoré posolstvo videa povazujes za najddlezitejSie?

o Uvedomuijes si krdsu svojej vulvy?

Tip: N@jdi si sukromné miesto, kde ta nikto nebude vyrusovat, a prezri si svoju vulvu

pomocou ru¢ného zrkadla.


https://youtu.be/QhAaOUJa4Vc

Rozne prsia

o Preco je délezité maf rad svoje vlastné telo?

o Ako sa citi§, ked pocujes ,,kazdy prsnik je jedinecny a krdsny*2

o Preco sa mnohiludia porovnavaju s inymi?

o Co timéze poméct citit sa vo viastnom tele pohodinejsie?


https://youtu.be/ynvAWy5eLFw

Rozne penisy

Ako sa vyrovnatf s normami a médiami:

o Odkial pochddzaju predstavy o tom, ako by penis ,,mal vyzeraf* (napr.

internet, filmy)?2

o SuU tieto obrazy redlistické alebo nie2 Preco?

o Co by si povedal kamardatovi, ktory sa porovndva s obrdzkami, ktoré vidi

online?

o Ktoré posolstvo z videa povazujes za najddleziteSie e

o Ktory tip z videa by si posunul dalej2


https://youtu.be/mk58Z1vtGnI

Co je menstrudacia
-

Témy: Menstrudcia, menstruacny cyklus, hormény, uvedomovanie si tela, pohoda,

menstruacnd bolest, menstruacné pomaobcky, zdravie, tabu

Ciel: Zvysit porozumenie menstrudcie ako prirodzeného biologického procesu,
podporit otvorenu diskusiu o skUsenostiach s menstrudciou a spochybnit stigmu a

mylné predstavy o menstrudcii.
Uvod

Menstrudcia je normdinou sucasfou zZivota mnohych ludi. Napriek tomu ju Casto

sprevadza micanie, hanba alebo nesprdvne informdcie.

Toto video skuma, ¢o je menstrudcia, ako ovplyviuje telo a emodcie a ako rézni ludia
prezivaju svoj menstruacny cyklus réznymi spdsobmi. Zdéraznuje aj to, aké dblezité je

rozumiet svojmu telu a otvorene hovorit o menstruacnom zdravi.
Tip pre facilitdtora/pedagéga
Mobzete zacat tymto vyrokom:

»Kazdy preziva menstrudciu inak. Niektori ludia maju mdlo priznakov, ini zazivaju

bolest, Unavu alebo emoc&né zmeny. Neexistuju sprdvne ani nesprdvne skUsenosti."
1. ¢asf - Pred pozeranim
Aké slova ti napadnu, ked pocujes slovo ,menstrudcia*e

Ako pohodine sa citi§ pri rozpravani o menstrudcii?
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https://youtu.be/cP8GA20Wie4

O Velmi pohodine O Celkom pohodine
0 Nie prili§ pohodine 0O Nepohodine

Kde sa vacsina ludi dozvie o menstrudciie

O V skole O Vrodine
o Od priatelov O Zo socidinych sieti
0 Od zdravotnickych pracovnikov O Iné:

Myslis si, Ze sa 0 menstrudcii v spolocnosti hovori otvorene?
o0 Ano

O Nie

O Niekedy

Preco?

2. Cast - Pocas pozerania

Ktoré informdcie vo videu boli pre teba nové?

Recnici opisuju rézne skusenosti s menstrudciou.

Aké rozdiely si si vSiimol/viimla?

Ktord téma ta najviac zaujala?

O Menstruacnd bolest O Hormondlne zmeny
o Uroven energie O Menstruacné pomdcky
O Pouzivanie antikoncepcie na zviddanie priznakov 0 Emocnd pohoda

O Iné:
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Co ta najviac prekvapilo?

3. Cast - Reflexia po pozerani
Video ukazuje, Ze menstrudcia ovplyviuje ludirdzne.

PreCo je podla teba dblezité neposudzovat skUsenosti niekoho iného?

Niektori ludia pocas cyklu zazivaju silné bolesti, Unavu, bolesti hlavy alebo zmeny

nalad.

Ako to mbze ovplyvnit kazdodenny Zivot, skolu, prdcu alebo vztahy?

RecCnici spominaju, Ze hormény mdzu ovplyvnit energiu a emocie.

Vsimol/vsimla si si niekedy, ako mdze fyzické zdravie ovplyvnif emocie alebo

naopak?

PreCo je dblezité otvorene hovorif o menstrudciie

O Aby sa znizila stigma O Aby sa zlepsili vedomosti

O Aby sme podporili druhych O Aby sme podporili lepsiu
zdravotnu starostlivosf

O Vietko vyssie uvedené

Ako mbze spolocnost urobit rozhovory o menstrudcii beznejsimi?

Video hovori o réznych menstruacnych pomockach.

PreCo je dblezité, aby si ludia mohli vybraf pomdcky, ktoré im najviac vyhovuju?

Dokonci vetu:

12



»Jedna vec, ktorU som sa z tohto videa naucil/naucila, je

13

Ktoré posolstvo z videa povazujes za najdblezitejSie e

Pozndmka pre pedagégov

Vytvorte Uctivé a inkluzivne prostredie. Niektori UCastnici mézu maf osobné

skUsenosti s menstrudciou, ini nie.

Vyhnite sa prezentovaniu menstrudcie ako rovnakej skUsenosti pre vietkych.
Zdoéraznite, ze cykly, priznaky, Uroven bolesti a emo&né prezivanie sa moézu u

jednotlivych ludi velmi Iisit.

Diskusiu ukoncite zdéraznenim, Zze menstrudcia je normdlnou sucastou zdravia a

nemala by byt zdrojom hanby ani rozpakov.

13
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Cervend apokalypsa (bdsen vo vizudlnom vernakuldri)

Témy: Zenské telo, krv, menstrudcia, mrzacenie zenskych pohlavnych orgdnov

(FGM), prostitucia, ndbozenstvo, pérod, sloboda, identita, prava.

Ciel: Podnietit zamyslenie sa nad Zzenskym telom, skUsenostami, ktorymi prechddza,
a spolocenskymi a kultdrnymi tlakmi, ktoré ho obklopuju. Podporit vacsie povedomie

o telesnej autonomii, pravach a reSpekte k telu.

Uvod

Cervend apokalypsa rozprava pribeh vulvy a jej krvi.

Krvi, ktord hovori o menstrudcii, prostitucii, mrzaceni zenskych pohlavnych orgdnov,
ndbozenstve a pdrode.

Kazdd kvapka je pribehom bolesti, sily a zivota.

Predstavenie ukazuje, ako sa krv, kedysi zdroj hanby, stdva hlasom a slobodou.

Je to vykrik Zenského tela, ktoré sa uz nechce skryvat.

Cervend nenici: odhaluje.

Odhaluje pravdu, utrpenie a silu zien.

(Chiara Lucia Conte, 2025)
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https://youtu.be/Jr5FAOd3JII
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Pred pozeranim
Ktoré z nasledujucich tém v tebe vyvoldvaju najvacsiu zvedavost alebo najvacsi

nepokoje

0O Menstrudcia O Krv

O Mrzacenie Zzenskych pohlavnych orgdnov (FGM) O ProstitUcia
0 Nabozenstvo 0O Pérod

0 Konfrola nad viastnym ftelom O Sloboda

O Telo ako objekt
PreCo je podia teba stdle fazké o tychto témach otvorene hovorit?

Po zhliadnuti

Ktorl emodciu si pocas predstavenia prezival/prezivala najsiinejSiee (Mozes oznacit

viac moznosti.)

O Empatia O Hnev

0 Smutok 0O Zmdatok

O Nepohodlie O Pocit oslobodenia
0 Obdiv 0 Iné:

Ktory obraz alebo znak z predstavenia ti utkvel v pamati najviac?
Reflexia

o Akymi spbsobmi spoloCnost stdle kontroluje, sudi alebo obmedzuje teld zZien?

* AkU zmenu by si chcel/chcela vidiet v spoloCnosti v sUvislosti s telami Zien,
sexualitou a pravami?

* Keby si mal/mala zhrnUt posolstvo diela Red Apocalypse do jednej vety, Co by

povedal/povedala?

Pozndmka pre pedagégov

Si

Mbzes zacaf tym, ze UCastnikom pripomenies, Ze predstavenie sa venuje skutocnym

a niekedy fazkym zdzitkom. Od Ucastnikov sa neoCakdva, ze budu zdielat osobné

zazitky — iba to, Co im je prijiemné vyjadrit.

15
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ZakoncCi kratkym momentom reflexie alebo dobrovolného zdielania a vyzvi
UcCastnikov, aby vnimali telo nielen ako miesto utrpenia, ale aj ako zdroj sily, slobody,

odolnosti a identity.

16



Rozmnozovanie

17



Schéma ovulacie

o Ucil/ucila si sa o ovuldcii v skole?

o Co by pomohlo viacerym ludom lepsie porozumiet svojmu telu?

18


https://youtu.be/1TiFngESab0

Predstavenie réznych druhov antikoncepcie

Témy: Antikoncepcia, spolocnd zodpovednost, sexudine zdravie, prevencia

tehotenstva, prevencia STl, informované rozhodnutia, komunikacia, vzfahy

Ciel: Zvysit vedomosti o réznych antikoncepcnych metdédach, podporit kritické
myslenie o antikoncepcii a sexudinom zdravi a presadzovaf spolo¢ni zodpovednost
a informované rozhodovanie vo vztahoch.

Uvod

Existuje mnoho réznych spdsobov, ako predchddzaf tehotenstvu. Niektoré
antikoncep&né metddy vyuzivaju hormoény, iné funguju ako fyzickd bariéra. Niektoré

chrdnia qj pred pohlavne prenosnymi infekciami (STl), iné nie.

Toto video skuma rézne antikoncepcné metddy, ich vyhody a nevyhody a bezné
myty o antikoncepcii. Zaroven nds vyzyva zamyslief sa nad zodpovednostou,

komunik&ciou a informovanym rozhodovanim o nasom sexudinom zdravi.
Tip pre facilitdtora/pedagéga
Mbzes zacaf tymto tvrdenim:

"Antikoncepcia je beznou sucCastfou sexudineho zdravia. Kazdy ma préavo dostaf
presné informdcie a robit informované rozhodnutia. Pocas tejto diskusie neexistuju

hiUpe otdzky."

19


https://youtu.be/31XQt-7Q9kQ

Cast 1 - Pred zhliadnutim

Aké antikoncep&né metddy uz pozndse

0 Kondém O Zensky kondém

O Tabletka O Naplast

O Implantdt (antikoncepcnd tycinka) o IUD / Vnutromaternicové
teliesko

O NUdzovd antikoncepcia (tabletka po) O Prirodzené metddy

0 Iné:

Kde zvy&ajne ziskavas informdcie o antikoncepcii?

o Skola O Priatelia

0 Rodina O Socidlne siete
O Zdravotnicki pracovnici O Internet

0 Iné:

Ako velmi si isty/istd svojimi vedomosfami o antikoncepcii?
O Velmiisty O Trochu isty

O Nie velmi isty/ist& O Chcel by som/Chcela by

som sa dozvedief viac

Cast 2 - Poéas sledovania

Ktord antikoncepcnd metdda ta prekvapila najviac?

Preco?

Aké nové informdcie si sa dozvedel/dozvedela?

Spochybnila niektord informdacia nieco, Comu si predtym veril/verila?

20



0 Ano
O Nie

Ak dno, ¢o?

Cast 3 - Reflexia po zhliadnuti

Ktord antikoncep&nd metdda podla teba ponuka najviac vyhod?2 Preco?
PreCo je dblezité vedief, ze nie vietky antikoncepcné metddy chrdnia pred STI2
Video vysvetluje, Zze konddmy chrdnia pred tehotenstvom aj pred STI.

Preco si myslis, ze konddmy zostavaju dolezité, aj ked sa pouzZiva ind antikoncep&nd

metdda?
Video hovori o moznych vedigjSich U&inkoch niektorych antikoncep&nych metdd.

PreCo je dblezité, aby ludia pred vyberom metddy dostali odbornl radu?

21



Antikoncepcia spolu

o Preco niektori ludia pouZivaju viac druhov antikoncepcie naraz?

o Coznamend ,kombindcia antikoncepcie*?

o Poznds nejaké priklady réznych antikoncepcnych metéde

o Preco je dblezité pouzivat antikoncepciu spravne?

o Co mdzes urobit, ak si nie si isty/istd, ktord antikoncepcia je pre teba ta spravna?

o Preco je poradenstvo dblezité, ked ide o antikoncepciu?

o Video hovori: ,,Masturbdcia je normdlna a zdrava.” — Co to pre teba znamend?

22


https://youtu.be/RCnmTOBFPbs

Neplanované tehotenstvo

o Preco je dblezité hovorit o svojich pocitoch v tejto situdcii — napriklad s priatelmi

alebo v poradenskom centre?

o Co pre teba znamend veta ,mds to pod konfrolou*?

o Aké moznosti mdas, ak antikoncepcia nezabrala?

o Poznds nejaké poradenské centrd alebo ludi, na ktorych by si sa mohol/mohla

obrdatit v takejto situdciie

23


https://youtu.be/fyxFkRAXpns

Potrat

o Co ak by sa to stalo tebe?

o Co by si urobil/urobila?

o Ako by si podporil/podporila kamarata, ktory si tym prechdadza?

o Cosimyslis —a preco?

24


https://youtu.be/jzWLR5yQkjA

Pérod (z pohladu Nepocujucich)

o Preco je jasnd komunikdcia pocas pbérodu doélezitd?

o Co by sme mohli urobit, aby sa Zeny pocas pérodu citili bezpec&ne?

o Co by sa malo v pérodniciach zlepsit pre Nepocujicich rodi¢ov?

o Ako sazena mbze na pdrod pripravif vopred?

25


https://youtu.be/Nk5EhqWW-Js

TOZba po dietati (mat alebo nemat deti)

Op =0
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|
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Témy: Rodicovstvo, osobnd volba, vztahy, pldny do buddcnosti, roding,

sebaurcenie, spolo¢enské ocakdvania, zodpovednost

Ciel: Podnietit premyslanie o tUzbe mat deti, o osobnych hodnotdch, ocakdvaniach
do buducnosti a o dblezitosti reSpektovania réznych zivotnych rozhodnuti.
Preskumat, ako vztahy, rodinné zdzemie, osobné skisenosti a spolocnost mdzu
ovplyvnit rozhodnutia o rodiCovstve.

Uvod

Niektori ludia uz od mladého veku vedia, ze chcU deti. Ini sU siisti, ze deti nechcu. U

mnohych ludi sa ich pocity Casom menia.

Toto video predstavuje rézne pohlady na to, ¢i mat deti, a ukazuje, ze neexistuje
jediné ,;spravne" rozhodnutie. Rozhodnutie stat sa rodiCom je osobné a mézu ho
ovplyvnif vztahy, zivotné skusenosti, financnd stabilita, osobné ciele, zdravie a

nddeje alebo obavy o budiucnost.

Video ndm pripomina, ze kazdy ma prdvo robif viastné rozhodnutia o rodine a

rodiCovstve.
Tip pre facilitdtora/vzdelavatela
Aktivitu mozes uviest tymto vyrokom:

»Ludia maju rézne priania a sny o svojej budUcnosti. Niektori chcU deti, niektori nie a

niektori si nie sU isti. V3etky rozhodnutia si zaslUZia respekt.
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https://youtu.be/X6zdcICEgek

1. ast - Pred pozeranim

Ked premyslas o svojej buducnosti, predstavujes si, Ze bude§ mat deti?
o0 Ano

O Nie

O Mozno

O Nie som siisty/ist&

Mysilis si, Ze spolocnost ocakdva, Ze ludia budU maf detie

o0 Ano

O Nie

O Niekedy

PreCo?

Ktoré faktory mdézu ovplyvnit rozhodnutie Eloveka o tom, &i maf deti?

0O Vztahovy stav O Financna situdcia
0 Kariéra alebo $tudium 0O Zdravie

O Rodinné zdzemie O Osobné hodnoty
0 Obavy o budicnosf O Iné:

Myslis si, Ze ndzory ludi na to, &i mat deti, sa mézu Casom menit?
O Ano
O Nie

Preco?

2. cast - Pocas pozerania
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S pohladom ktorej osoby si sa najviac stotoznil/stotoznila?

Ktory argument alebo ndzor fa najviac zaujal?

U&astnici sa podelili o rézne dévody, preco chcl alebo nechcu deti.

Ktory dévod ta najviac prekvapil?

Aké emodcie alebo myslienky v tebe video vyvolalo?

O Zvedavost O Pochopenie
O Zamyslenie O Zmatok
O Empatia 0 Iné:

3. ¢ast - Zamyslenie po pozerani

Video ukazuje, Ze niektori ludia velmi tUZia po defoch, zatial o ini nie.

PreCo je dblezité reSpektovat obe rozhodnutia?

Jeden UcCastnik vysvetlil, ze jeho ndzor sa zmenil po tom, ¢o vstupil do zdravého

vzfahu.

Preco si myslis, ze vztahy mozu ovplyvnit, ako sa ludia citia ohladom toho, ¢i maf

detie

Ucastnici hovoria o obavdch o budicnost, vrédtane financii, vzdelania, zivotného

prostredia a spolocnosti.

Myslis si, ze tieto obavy sU dblezité pri rozhodovani, i maf detie Preco dno alebo

preCo nie?
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TN
Video zdéraznuje, aké ddlezité je hovorit o tUzbe po diefati uz na zaciatku vztahu.

PreCo mbze byt tento rozhovor dblezity?e

Ako mébze byt vztah ovplyvneny, ak dvaja ludia maju velmi rozdielne priania

ohladom deti¢

Myslis si, Zze ludia bez deti mézu mat napriek tomu zmysluplny a naplineny zivote
0 Ano

O Nie

O Nie som si isty/ist&

Vysvetli svoju odpoved:

Dokonci vetu:

»Rodina mbéze vyzerat ako

Ktory odkaz z videa povazujes za najddlezitejsi?

Pozndmka pre vzdelavatelov

Vyhybaj sa prezentovaniu rodi¢ovstva ako nevyhnutného zivotného ciela.
Zdérazni, ze mat deti, nemaft deti alebo byt nerozhodnuty sU vietko platné postoje.

Povzbudzuj UCastnikov, aby s reSpektom pocuvali rézne ndzory a uvedomili si, ze

priania ludi sa pocas zivota mdzu vyvijaf.

Diskusiu ukonci tym, Ze zd6raznis, Ze osobné rozhodnutia o rodine a rodiCovstve by
mali vychddzaf z individudinych hodndt, informovanych rozhodnuti a vzdjomného

respektu.
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Budicnost bez obmedzeni

Témy: Postinnutie, kultUra Nepocujucich, pristupnost, inklUzia, budUca spolocnost,

rodina, rodicovstvo, technoldégie, genetika, rozmanitost, ludské prava

Ciel: Podnietit zamyslenie nad tym, ako spolocnost vnima zdravotné postihnutie a
rozmanitost, preskUmat myslienky o pristupnosti a inklUzii a diskutovat o tom, ako
mozu budUce technoldgie ovplyvnit nase chdpanie identity, kultdry a ludskych
rozdielov.

Uvod

AkU buducnost chceme vytvorit?

V tomto videu mladi nepocujuci ludia diskutuju o rodiCovstve, pristupnosti,
spoloCenskych oCakdavaniach, kultire Nepocujucich a novych technoldgidch, ktoré
moézu ovplyvnit budUce generdcie. Zamyslaju sa nad otdzkami ako: Co robi
spolocnost dobrou pre vychovu deti? AkU Ulohu zohrdva pristupnost? A ako by sme

mali premyslat o genetickych technoldgidch, ktoré mézu zmenif ludské viastnostie

Video nds vyzyva premyslat o rozmanitosti, spolupatricnosti a hodnote kazdého

Cloveka v spoloCnosti.

Tip pre facilitGtora/vzdelavatela

Mobzes zacat tymto tvrdenim:

wToto video predstavuje rézne ndazory. Cielom nie je zhodnUf sa na jednej odpovedi,

ale preskumat rézne pohlady s reSpektom a zvedavosfou.*
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https://youtu.be/n4ITz9zVdis

Cast 1 - Pred pozeranim

Ked premyslas o buducnosti, Co je podia teba najddlezitejsie, aby deti dobre

vyrastali?

O Vzdelanie O Podpora rodiny
O Pristupnost O Bezpecnost

0O Zdravotna starostlivost 0O Financna stabilita
0 Komunita 0 Iné:

Co pre teba znamend inkluzivha spolo&nost?

Myslis si, ze spolocnost je dostatocne pristupnd pre ludi so zdravotnym postinnutim?
o0 Ano

O Nie

0 Ciastocne

PreCo?

Co sa ti vybavi, ked pocujes slovd ,,zdravotné postihnutie* alebo ,,odlisnost*2

Cast 2 - Po¢as pozerania

Ktord téma vo videu ta najviac zaujala?

O Rodicovstvo O Pristupnost

O KultUra nepocujicich 0 Ocakdvania spolocnosti
0 Genetickd technoldgia 0O Rozmanitost

0 Iné:
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Ktoré tvrdenie alebo ndzor ti najviac utkvel?

Pocul si ndzor, ktory bol iny ako tvoj viastny?
O Ano
O Nie

Ak dno, ktory?

Aké emodcie v tebe diskusia vyvolala?

O Zvedavost O Prekvapenie
o Obavy O Nadej

O Zmdatok O Inspirdcia

0 Iné:

Cast 3 - Zamyslenie po pozerani
Viaceri UCastnici vysvetluju, ze pristupnost méze vyrazne ovplyvnit kvalitu Zivota.

Preco je pristupnost délezitd pre rovnaké prilezitosti?

Video spochybnuje predstavu ,dokonalej rodiny* a ,,dokonalého diefata*.

Myslis si, Ze spolocnost vytvara neredine ocakdvania o tom, ako by mala rodina

vyzerat?

PreCo dno alebo preco nie?

Niektori UCastnici veria, Zze rozmanitost, vradtane kultury nepocujucich, by sa mala

cenif a zachovavat.

PreCo mbze byt kulturna a ludskd rozmanitost dblezitd pre spolocnoste
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Diskusia zahffia buduce technoldgie, ktoré by mohli zmenit genetické viastnosti pred

narodenim.
Aké prilezitosti vidis v tychto technolégidch?

Aké obavy alebo etické otdazky tieto technoldgie vyvolavaju?

U&astnici vyjadruju rézne ndzory na zdravotné postihnutie a odlisnost.
Myslis si, Ze zdravotné postinnutie je vzdy nieCo, Co treba "opravit'e

PreCo dno alebo preco nie?

Ako mdbze spolocnost lepsie podporovaf nepocujucich ludi a ludi so zdravotnym

postihnutim?

Dopln vetu:

"Spolo¢nost sa stava silnejsou, ked

Ktoré posolstvo z videa povazujes za najdblezitejSie e

Pozndmka pre vzdelavatelov

Tato téma mdze vyvolat siné a odlisné ndzory, najma pokial ide o zdravotné

postihnutie, genetické technoldgie a rodicovstvo.

Povzbudzujte UCastnikov, aby pocuvali s reSpektom a rozliSovali medzi osobnymi

ndzormi a faktami.

Zdoéraznite, Ze zdravotné postinnutie mozno vnimat z réznych pohladov:

medicinskeho, socidineho, kultUrneho a z pohladu ludskych prdv.

Na zdver zdbraznite, ze inklUzia nie je o tom, aby boli vietci rovnaki, ale o

zabezpeceni toho, aby sa kazdy mohol pine a rovnocenne zapdjaf do spolocnosti.
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Sexualita
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Prvykrat (sOhlas, praktiky bezpecného sexu)

o Preco je dobré vopred sa s partnerom porozpréavaf o svojich Zelaniach a

hraniciach?

o Co rozumies pod pojmom suhlas?

Uved priklady z inych oblasti svojho zivota, kde si uz mal skisenost so suhlasom.

o Koho by si poziadal o radu, keby si si nebol isty, a ako by si mohol hladaf

podporu?

o Vdaka comu je pre teba prvykrdat "pekny a bezpecny'e

o Ako respektujes svoje vlastné hranice a hranice inych?

o Co pre teba znamend vediet povedat "nie" alebo urobit si prestavku bez pocitu

viny2
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https://youtu.be/5andNaxcdP8

Masturbacia: Fakty a myty

[=] % e

ag

1. Aké nesprdvne predstavy (myty) existuju o masturbdciie

2. Ako ti mbéze masturbdcia pomoct citit sa lepsie vo
viasthom tele?

3. Ako sa citi§, ked pocujes: ,Nie je to nic¢ zIé, je to
prirodzené'?

4. Co mozes urobit, ak md&s otdzky o sexualite alebo svojom
tele¢

5. PrecCo by si mal v tomto smere respektovat seba qj

druhych?
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https://youtu.be/9hKPGHz9ehE

Muzskd masturbdacia

o Preco je rozhovor o masturbdcii stdle také velké tabu?

o Kedy sisa prvykrdt dozvedel/a o masturbdcii — od priatelov, od ludi okolo
seba, alebo si na to prisiel/prisla sdm/sama?

o Ako sisa pri fom citil/a na zaciatku — zahanbene, zmdatene, pokojne?

o Aké beziné myty alebo vtipy o muzskej masturbdcii si uz pocul/a?

o PrecCo sa podla teba ludia za tuto tému hanbia alebo o nej micia?
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https://youtu.be/-YtGyOKHZBo

Zenskda masturbdcia

o Je zenskd masturbdcia stdle tabu — a preco?

o PrecCo sato, Ze Zena skuma svoje viastné telo, Casto vnima ako nieco
nemordlne, nesprdvne alebo hanlivé?

o S akymi predsudkami o Zenskej masturbdcii si vyrastal/a?2

o Hovorili ludia okolo teba niekedy, Ze ,,slusné dievCatd" to nemaju robite

o Aky dojem si mal/a z tejto témy doteraz?

o Keby sa o tejto téme hovorilo otvorene a normdine, zmenilo by sa nieco?
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https://youtu.be/9liny0iNFYA

Sexudlne pomdcky

o Preco je pri sexudinych pomdbckach ddélezitd hygiena?

o Ako mbze otvorend komunikdcia pomdct vo vztahu?

o Ako timbze spozndvanie viastného tela pomaoct citif sa lepsie?
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https://youtu.be/tlfEp-BTIDw

Pred¢asna ejakulacia

o Odkial pochddzaju nase ocakdvania o tom, ako diho by sex ,mal* trvat — a ako

.

nds ovplyviujue

o Ako by mohol otvoreny rozhovor s partnerom zmenit to, ako predcasnu

ejakulaciu vnimame?
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https://youtu.be/7BrUsg-2cZs

Zdravie
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Prevencia muzského zdravia

S il

[=]

o Kedy si bol naposledy na preventivnej prehliadke — a o ti stazuje ist tam?

o Co by pomohlo tebe alebo niekomu blizkemu starat sa o svoje zdravie bez
hanby?
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https://youtu.be/8Jue6-9TjU4

Prevencia zenského zdravia

o Co znamend prevencia v oblasti zenského zdravia?

o Bol/a si niekedy na preventivnej prehliadke?

o Co brdniludom ist k lekdrovi2

o Co by si po zhliadnuti tohto videa robil/a inak?
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https://youtu.be/QieMVOpsPlo

Endometrioza

FiE

T
n "l

[=]

Tvrdenie

Pravda /

Nepravda

Endometridza vznikd, ked tkanivo podobné vystelke maternice
rastie mimo maternice.

O Pravda O
Nepravda

Endometridza postihuje asi 10 % zien v reprodukCnom veku na
celom svete.

O Pravda O
Nepravda

Bolestivd menstrudcia a chronickd panvovd bolest sU bezné
priznaky endometridzy.

O Pravda O
Nepravda

Endometridzu mozno Uplne vyliecit iba liekmi.

O Pravda O
Nepravda

V&asnd diagndza a informovanost sU délezité na ucinné
zvlddanie priznakov.

O Pravda O
Nepravda

Endometridza ovplyvnuje iba plodnost a nemd ziadny vplyv na
kazdodenny Zivot.

O Pravda O
Nepravda

Podporné skupiny a poradenstvo mdzu zlepsit kvalitu Zivota

O Pravda O

pacientok. Nepravda
Endometridza je spdsobend vylucne faktormi zivotného stylu. O Pravda
ONepravda

44



https://youtu.be/ohhCkvP60ZQ

Otdzka na zamyslenie (pre Ucastnikov)
Co tfa na endometridze najviac prekvapilo?

PreCo si myslis, Ze jej stdle vela ludi nerozumie?

Tip pre facilitatorov

Skus ngjst a zaradit miestne svedectvo o endometriéze, ak je to mozné od

nepocujucich ludi alebo v posunkovom jazyku.
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Menstruaéné pomoécky a ako ich pouzivaf

N
[=]:

o Preco je dblezité otvorene hovoritf o menstrudcii?
o Preco je pocas menstrudcie dblezitd hygiena?
o Preco je dblezité nehanbit sa za menstrudciu?

o Ako si vybrat spradvnu menstruacnl pombocku?
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https://youtu.be/vy5F6XOhNj4

HIV / AIDS

o Aky je rozdiel medzi HIV a AIDS?

o Ako sa HIV najCastejSie prendsa a aké nesprdavne predstavy o nom existujue

o Ako sa citi§, ked pocujes, ze HIV sa neprendsa objatim, podanim ruky ani

bozkom?2

o Preco je dblezité bojovat proti predsudkom o HIV a ako to ovplyvnuje ludis HIV2

o Preco sU konddmy a pravidelné testovanie také ddlezité na ochranu pred HIV?

o PrecCo sU vedomosti o HIV klUCové a ako mbzes vzdeldvat priatelov alebo inych

[udie

o Vies, kde a ako sa mdzes daf otestovatf na HIVe

o Koho by sisa opytal/a, ak by si chcel/a vediet viac o testovani alebo lieCbe?
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https://youtu.be/IyiemTXOvgA

Testovanie na STD a HIV/AIDS

o Preco méze byf dobré dat sa otestovat, aj ked sa citis§ zdravy?2

o Ako mbze anonymita pomébct ludom menej sa bdat testovania?

o Ako mbze testovanie pombct chranif zdravie ludi okolo teba?

o Co by mohlo poméct ludom citit sa pri testovani pohodinejsie?
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https://youtu.be/HbKTM3-mqtI

Vzdjomny pozitok

o Preco je dblezité vdimat si, ako reaguje druhy ¢lovek?

o Preco pri peknych spolo¢nych zazitkoch vzdy ide aj o reSpekt, pozornost a
zaujem o druhého?

o Ako mdzu ludia ukazat alebo povedat/vyjadrit posunkami, ze je im nieco
prijemné alebo neprijemné?

o Co mézes urobit, ked'si vdimnes, ze druhy clovek je neisty?

o Preco je dblezité vsimat si nielen seba, ale aj druhého ¢loveka?

o Co sa modze stat, ked niekto ignoruje signaly alebo hranice druhého

Cloveka?
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https://youtu.be/etZLwDtQke0

Rozmanitost
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Rozmanitost tela

Témy: Rozmanitost tela, sebaobraz, socidine siete, Standardy krdsy, sebavedomie,

inklUzia, duSevnd pohoda, sebaprijatie

Ciel: Podnietit zamyslenie nad rozmanitostou tela, sebaobrazom a vplyvom
socidlnych sieti na to, ako vnimame seba a druhych. Podporit sebaprijatie a

ocenenie rozmanitosti tiel v spoloCnosti.

Uvod

Kazdé telo je jedinecné.

Socidlne siete Casto ukazuju upravené fotografie, filtire a idealizovany vzhlad, ktoré

mozu viest ludi k porovndvaniu sa s druhymi. To mdze ovplyvnif sebavedomie a

vytvarat nerealistické oCakdvania o tom, ako by malo telo vyzeraf.

Toto video nds pozyva kriticky sa zamysliet nad idedlmi krdsy, vplyvom socidinych

sieti a délezitostou prijimaf seba aj druhych takych, aki sme.
Tip pre facilitatora/pedagéga
Mbzete zacaf tymto vyhlasenim:

"Mnohi ludia sa niekedy citia neisto kvdli svojmu vzhladu. Pocas tejto aktivity sa

zameriavame na reSpekt, rozmanitost a pochopenie, ze kazdé telo je iné."
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https://youtu.be/f4njUk1_cpU

1. ast - Pred pozeranim

Co ti napadne, ked pocujes slovd "rozmanitost tiel'2

Porovndval/a si niekedy svoj vzhlad s niekym, koho si videl/a na socidlnych siefach?

o Casto O Niekedy
O Zriedka O Nikdy

Co mdze ovplyvnit to, ako sa ludia citia vo svojom tele?

0 Socidine siete O Priatelia

O Rodina O Televizia a reklama
0O Modne trendy 0 Osobné skusenosti
0 Iné:

Mysilis si, Ze socidine siete ukazuju realistické obrazy ludskych tiel?
o0 Ano

O Nie

O Niekedy

Preco?

2. Cast - PoCas pozerania

Ktoré tvrdenie alebo posolstvo z videa fi utkvelo najviac?

Co ta najviac prekvapilo na debate o socidinych siefach a filtroch?

Video spomina, Zze mnoho mladych ludi sa citi neisto kvoli svojmu telu.
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Ako si sa citil/a pri tejto informdacii?
O Prekvapene

O Znepokojene

O Neprekvapene

O Iné:

S ktorou myslienkou si najviac suhlasil/a?

O Kazdé telo je iné

0 Socidlne siete mdézu ovplyvnit sebavedomie
0O Zdravie vyzerd u kazdého inak

O Porovndavanie sa s druhymi nepomdha

O Byt mily a rozdavat komplimenty je délezité

3. ¢ast - Reflexia po pozerani

PreCo si myslis, ze sa tolko ludi porovndava s druhymi?

Ako médzu filtre, Uprava fotiek a umeld inteligencia ovplyvnit to, ako vidime sami

seba?

Video navrhuje prestat sledovat UCty, kvoli ktorym sa citi§ neisto.

Mysilis si, Ze je to dobrd rada? PreCo dno alebo preco nie?

Co pre teba znamend "zdravé telo'"?

O Vyzeraf fit
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o Citit sa fyzicky dobre
0 Citit sa vo svojom tele pohodine
0O Dobrd dusevnd pohoda

O Iné:

PreCo je dblezité pamdtat si, ze neexistuje jediny "dokonaly" typ tela?

Dopln vetu:

"Moje telo si zaslUzZi reSpekt, pretoze

Akd je jedna pozitivha vec, ktorU si na sebe vazis?

Ktoré posolstvo z videa povazujes za najddlezitejsie e

Dopln vetu:

"Kazdy je jedinecCny, pretoze

Pozndmka pre pedagégov

Povzbudzujte UCastnikov, aby sa zameriavali na ocenovanie tiel, a nie na ich kritiku.

Vyhybaijte sa debatdm, ktoré rézne typy tiel hodnotia alebo posudzuju.
Zdéraznite, ze zdravie, krdsa a pohoda mézu u kazdého Cloveka vyzeraf inak.

Aktivitu ukoncite tym, Ze vyzvete UCastnikov, aby sa podelili o jednu pozitivnu

vlastnost, ktord na sebe maju a ktord nesuvisi so vzhladom.
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Rozhovor: transrodova skiusenost

Témy: Rodovd identita, transrodové skUsenosti, zaclenenie, respekt, rozmanitost,

stereotypy, empatia, sexudina vychova.

Ciel: Zamysliet sa nad emdciami, presvedceniami a postojmi po pozreti rozhovoru a
podporit tak vécsie porozumenie transrodovych skUsenosti, reSpekt k rozmanitosti a

inkluzivne vztahy.
Pred pozeranim

« Co uz vies o skUsenostiach transrodovych ludi2g
* Je natejto téme niecCo, Co v tebe vzbudzuje zvedavost, neistotu alebo

nepohodu?
Po pozerani

* Ktory moment rozhovoru mal na teba najvacsi vplyve
* Aké emocie si prezival/a pocas pozerania rozhovoru?

« Cossisanaudil/a z pribehu alebo skisenosti tej osoby?2
Reflexia

* Prindtil fa rozhovor zamysliet sa nad nejakymi presvedceniami, domnienkami

alebo stereotypmi, ktoré si mozno mal/a2 Ak dno, ako?
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https://youtu.be/2mNgct-2ySk

N\
4

* Aké postoje alebo sprdvanie mézu poméoct fransrodovému Cloveku citif sa
reSpektovany, bezpelne a zacleneny?

* JeniecCo, o Com by si sa chcel/a po pozreti tohto rozhovoru dozvediet viac?
Klocové posolstvo
Dopln nasledujucu vetu:
NajddlezitejSie posolstvo je pre mna...
Pozndmka pre pedagégov

Vytvorte respektujice a podporujiuce prostredie, kde sa UCastnici citia pohodine pri
vyjadrovani svojich myslienok. Pripomernite im, Ze neexistuju sprdvne ani nesprdvne

odpovede a Ze kazdy si mdze vybrat, kolko toho chce prezradit.

Povzbudzujte UCastnikov, aby pocuvali rézne pohlady s otvorenostou a empatiou a

uvedomovali si, ze skUsenost kazdého Cloveka je jedinecna.
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Coming out

o PreCo mbze byt coming out fazky?

o Komu by si to povedal/a ako prvému a preco?

o Preco je pocas coming outu dblezitd podpora?
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https://youtu.be/1CXOh2QRwzs

Baseri: SOM SLOBODNA

Ciel: Zamysliet sa nad slobodou volby, spolocenskym tlakom, identitou a reSpektom

k rozdielnym Zivotnym rozhodnutiam po pozreti bdsne SOM SLOBODNA.

Pred pozeranim

« Co pre teba znamend sloboda volby?2

» Citil/a si niekedy tlak urobit rozhodnutie, aby si spinil/a oCakdvania inych ludi?

Po pozerani

* Ktord Cast bdsne na teba najviac zapdsobila? Preco?

* Aké emocie v tebe bdsen vyvolala?

Reflexia

* Aké spoloCenské ocakdavania alebo tlaky ukazuje bdsen?
* Ako mdzeme respektovat a podporovat ludi, ktorych Zivotné rozhodnutia su
iné nez nase?

* Imenila alebo posilnila bdsen tvoj pohlad na slobodu volby?

58


https://youtu.be/Qmec3_8QLhI

Tvoriva aktivita

N
4

Mapa rozhodnuti: Nakresli alebo napis dolezité rozhodnutia vo svojom Zivote (vztahy,

rodina, préca, deti, konicky atd.). Zamysli sa, ktoré rozhodnutia sU naozaj tvoje a

ktoré mozu byt ovplyvnené ocakdvaniamiinych ludi.

BASEN ,.SOM SLOBODNA* - PREPIS GLOS
(JA) TEHOTNA (RASTUCE BRUCHO)
TLKOT SRDCA
TLKOT SRDCA-PREC
BRUCHO-PREC
PRAZDNE RUKY (ZUFALA)
KRIK
TMA
CLOVEK HOVORI ,,ACH NIE!*
CLOVEK HOVORI ,MRZl MA TO*

CLOVEK HOVORI ,,NEBOJ SA, ZNOVALI*

CLOVEK HOVORI CLOVEK HOVORI CLOVEK
HOVORI CLOVEK HOVORI

NASADIM SI MASKU
USMEV

ALE VO VNUTRI SMUTNA
DOST!

JAZENA

JA CESTUJEM

JA ROZHODUJEM O SEBE
NORMY NENASLEDUJEM
SOM SLOBODNA

CLOVEK HOVORI... CLOVEK HOVORI...

JA STASTNAI

CLOVEK HOVOR| CLOVEK HOVORIi CLOVEK
HOVORI CLOVEK HOVORI

NASADIM SI MASKU
USMEV
ALE VO VNUTRI SMUTNA

DOST!

JA ZENA

JA CESTUJEM

JA ROZHODUJEM O SEBE
NORMY NENASLEDUJEM
SOM SLOBODNA

CLOVEK HOVOR)... CLOVEK HOVORI...

Y MOZES!
INOVAI
INOVA ZINOVAI

CLOVEK HOVOR| CLOVEK HOVORIi CLOVEK
HOVORI CLOVEK HOVORI

NASADIM SI MASKU
USMEV
ALE VO VNUTRI SMUTNA

DOST!

JA ZENA
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JA MAMA USPECH

MAMA [LAHKE!

NORMY NENASLEDUJEM

ZVIERA AKO DIETA

CLOVEK HOVORI... CLOVEK HOVORI...
ZVIERA JE INE

ZAZITE NIKDY

POCHOPIT NIKDY

CLOVEK HOVORi CLOVEK HOVORIi CLOVEK
HOVORI CLOVEK HOVORI

NASADIM SI MASKU
USMEV
ALE VO VNUTRI SMUTNA

DOST!

JA ZENA

JA CESTUJEM

JA ROZHODUJEM O SEBE
NORMY NENASLEDUJEM
SOM SLOBODNA

CLOVEK HOVORI... CLOVEK HOVORI...

BEZ DETI NEMOZNE!
MUSIS TO!
MUSIS!

CLOVEK HOVOR| CLOVEK HOVORIi CLOVEK
HOVORI CLOVEK HOVORI

NASADIM SI MASKU
USMEV
ALE VO VNUTRI SMUTNA

DOST!

JA ZENA

JA CESTUJEM

N
o

JA CESTUJEM
JA ROZHODUJEM O SEBE

CLOVEK HOVORi CLOVEK HOVORi CLOVEK
HOVORI CLOVEK HOVORI

HOVORI HOVORI HOVORI HOVORI
ODLOL...

JA SI VYBERAM

SAMA

PARTNER

RODINA

IVIERA

ROZNE ROZNE ROZNE
ROZNE ROZNE

JA ZENA

JA CESTUJEM

JA ROZHODUJEM O SEBE
NORMY NENASLEDUJEM

SOM SLOBODNA!
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JAROZHODUJEM O SEBE
NORMY NENASLEDUJEM

SOM SLOBODNA
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Vziahy a pocity
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Zdravd komunikdacia vo vzfahoch

Po pozreti kratkeho fimu ,,Zdravd komunikdcia vo vziahoch' sa zamysli nad tymito

otdzkami, ktoré podporuju reflexiu, zdielanie a diskusiu:

o Ako si pochopil/a potrebu priestoru postavy Frae Vnimal/a si ju ako prejav Idsky

alebo ako odstup?

o Citil si sa niekedy vo vztahu zraneny, pretoze druhy clovek mal oprdvnenu

potrebu priestorue Ako si to zviddol2

o Aky je rozdiel medzi ,vzatim si priestoru* a ,,odfahovanim sa*2

o Aky mds vztah k osobnému priestoru? Pytas si ho2 Dovolis ho inym?2

o Ako mbzeme respektovaf hranice iného Cloveka bez toho, aby sme sa citili
odmietnuti?

o Cosisaztejto scény naudil o laske?

o Keby si mohol prepisaf jednu vetu z dialdgu, ktoru by si zmenil alebo rozsiril2
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https://youtu.be/cCAHyLLxgNo

Sex alebo laska

&

Eh

o Co pre teba znamend laska?
o Coje pre teba délezité pocas sexu?

o Preco je dblezité vedief povedaf ,,dno" qj ,nie"?
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https://youtu.be/fZX47F795j4

Rodicovstvo

Témy: Rodicovstvo, tUzba po dietati, rodina, vztahy, spolocné rodicovstvo,
rodicovstvo osamote, surogdtne materstvo, zodpovednost, podporné siete,
nacasovanie, pldnovanie buducnosti, reSpekt k rozdielnym zZivotnym rozhodnutiam.
Ciel: Podnietit UCastnikov, aby sa zamysleli nad réznymi spdsobmi, ako sa Clovek
moze stat rodicom, nad zodpovednosfou pri vychove diefata, nad ddlezitostou
podpory od inych ludi a nad mnohymi osobnymi faktormi, ktoré ovplyviuju
rozhodnutia o rodicovstve. Nastroj tiez podporuje respekt k rozdielnym formdm
rodiny a k osobnym rozhodnutiam.

Uvod

Niektori ludia vzdy chceli deti. Ini si nie sU isti alebo sa rozhodnu, Ze rodiEmi nebudd.
Niektori sa stanuU rodicmi s partnerom, ini vychovdvaju deti sami alebo
prostrednictvom spolocného rodiCovstva Ci surogdtneho materstva. Toto video
ponuka rézne pohlady a ukazuje, Ze neexistuje jediny ,spravny" spdsob, ako vytvorit
rodinu. Rodicovstvo je osobnd cesta, ktord mdzu ovplyvnif vztahy, vek, praca,
financie, byvanie, zdravie a Zivotné skusenosti.

Tip pre facilitdtora/pedagdga

Aktivitu mozete uviest tymto vyrokom:
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https://youtu.be/8AUXAdG_kHU
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»Rodiny maju mnoho réznych foriem. Ludia maju tiez rézne sny a rbzne zivotné

situdicie. Dnes budeme tieto pohlady skimaf s reSpektom a zvedavostou.”

1. €ast - Pred pozeranim

Mysilis si, Ze by siraz chcel/a maf deti?
0 Ano

O Nie

O Mozno

O Nie som si isty/ist&

Co podla teba &lovek potrebuje predtym, ako sa stane rodi¢om?

O Stabilny vztah O Financné zabezpecenie
o Domov O Podporu od rodiny alebo
priatelov

O Emociondinu pripravenost O Iné:

MobzZe niekto Uspesne vychovat dieta sdm?
O Ano

O Nie

O ZAvisi od situdcie

PreCo?

Akymi réznymi spdsobmi sa mozu ludia stat rodicmi? (Napis tolko spdsobov, kolko

dokdzes.)

Mysilis si, Ze sa tUzba ludi mat deti mdéze s Casom zmenit?
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0 Ano

O Nie

PreCo?

2. Cast - PoCas pozerania

S ndzorom ktorého Ucastnika si sa najviac stotoznil/a?2 PreCo?

Ktord myslienka alebo ktory pribeh fa najviac zaujal?

Ktord forma rodiny spomenutd vo videu bola pre teba novd alebo prekvapujuca?

O akych zodpovednostiach rodicovstva sa vo videu hovorilo?

Aké emdcie alebo myslienky v tebe video vyvolalo?

O Zvedavost O Redpekt

O Zamyslenie O Prekvapenie
O Empatia O Nadej

0 Iné:

3. Cast - Reflexia po pozerani
U&astnici hovorili o rodicovstve osamote, o spolo&nom rodi¢ovstve a o surogdthom

materstve. Aké sU vyhody a aké vyzvy tychto foriem rodiny?

Viaceri UCastnici povedali, Zze podpora od rodiny a priatelov je dblezitd. PreCo mbze

podpornd siet vela zmenite
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Niektori UCastnici povedali, ze ich ndzor na deti sa zmenil, ked vstUpili do vzfahu

alebo ked boli starsi. Preco sa podla teba tUzby ludi mézu menit?

Ako mdzu prdca, byvanie, financie a vzfahy ovplyvnit rozhodnutie mat detie
Mysilis si, Ze existuje ,idediny" vek na to, stat sa rodi¢om? PreCo dno alebo preco

niee

PreCo je dblezité respektovaf ludi, ktori sa rozhodnd nemat deti?

Dokonci vetu:

»Rodina mdéze vyzeraf ako

Dokonci vetu:

,Dobry rodic je niekto, kto

Ktoré posolstvo z videa povazujes za najdbleziteSie e

Pozndmka pre pedagégov
Nepredstavujte jednu formu rodiny ako lepsiu nez inU. Zdéraznite, Zze rodiny mozu

vznikaf mnohymi réznymi spésobmi a Ze staf sa rodicom je osobné rozhodnutie.

Povzbudzujte UCastnikov, aby sa navzdjom respektujuco vypoculi, aby si uvedomili,

Ze ndzory sa mbzu pocas zivota menit, a aby porozumeli, Ze podpora, priprava a
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vzajomny reSpekt sU dblezité bez ohladu na formu rodiny.

69



Ked poviem Nie, znamend to Nie!

Ciel: Zamyslietf sa nad osobnymi hranicami, sUhlasom a reSpektujucou komunikdciou

po pozreti videa.

Pred pozretim

« Co pre teba znamend suhlas?

* Preco je podla teba niekedy fazké povedaf alebo prijat ,,nie*?2
Po pozreti

* Ktory moment vo videu na teba najviac zapbdsobil? Preco?

e Ako sisa citil, ked si sledoval dve rézne reakcie na slovo ,,nie*e

Reflexia

* Ktoré spravanie prejavovalo reSpekte Ktoré sprdvanie nereSpektovalo osobné
hranice?
* Preco je dblezité reSpektovat ,nie" druného cloveka?

* Ako pomdha respektovanie osobnych hranic budovat déveru vo vztahu?
Praktické aktivity

Vyjadrenie ,,nie": Vymysli jeden spdsob, ako mdzes jasne a s respektom vyjadrit svoje

wnie .

Respektovanie ,nie": Vymysli jeden spdsob, ako mozes prejavit respekt, ked niekto

iny povie ,nie".
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https://youtu.be/J5lyLuvhxzk

Toxicky vzfah

Témy: Zdravé a nezdravé vztahy, hranice, dévera, kontrola, Ziarlivost, izoldcia,

emociondine zneuzivanie, fyzické ndsilie, priatelstvo, podpora, bezpedie.

Ciel: podnietit zamyslenie nad rozdielom medszi starostlivostou a kontrolou vo
vztahoch, nad ddlezitostou osobnych hranic a nad varovnymi signalmi
emociondineho alebo fyzického zneuzivania. Preskimaf, ako si priatelia a blizki ludia
mozu vSimnut zmeny, zacat reSpektujici rozhovor, ponUknut podporu a pomoct

Cloveku premysliet si svoju bezpeclnost.
Uvod

Vztahy mézu zahimat Idsku, blizkost, starostlivost a pozornost. Spréavanie, ktoré sa
opisuje ako laska, viak mdze niekedy pdsobit kontrolujuco, obmedzujuco alebo

moze vyvoldvat strach a pocit nebezpecia.

Toto video hovori o situdcidch, ked partner posiela vela sprdv, rozhoduje o tom, ¢o
smie druhy Clovek robit, oddeluje ho od priatelov alebo aktivit, urdza ho alebo
pouziva fyzické nasilie. USastnici sa zamyslaju nad varovnymi signdlmi a nad tym,

ako moézu reagovat priatelia.

Video zdéraznuje, ze kazdy mda prdvo na viastnych priatelov, akfivity, sikromie,
hranice a bezpedie. Clovek, ktory zaZiva zneuzivanie, nie je zodpovedny za skodlivé

spravanie svojho partnera.
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https://youtu.be/4cs4TBTpXIk

PN
Tip pre facilitdtora/pedagéga

Aktivitu mdzete uviest tymto vyrokom: ,,Starostlivost a pozornost mézu byt prijemné,
ale konftrola, strach, ponizovanie, izoldcia a ndsilie nie sU znakmi zdravého vzfahu.

Kazdy si zaslUzi reSpekt a bezpedie."

1. ast - Pred pozeranim

Co je podla teba ddlezité v zdravom vztahu?

o Dévera O Respekt

0 Sloboda stretavatf sa s priatelmi a rodinou 0 Uprimnd komunikdcia
O ReSpekt k hraniciam O Pocit bezpecia

0 Iné:

Mo&zu rozni ludia prezivat Casté sprdvy od partnera rézne?
O Ano

O Nie

0O Nie som si isty/ist&

Vysvetli svoju odpoved:

Ktoré spravanie mbze byt varovnym signdlom nezdravého alebo toxického vztahu?
0 Neustdle kontrolovanie, kde sa niekto nachdadza

O Rozhodovanie o tom, s kym sa niekto méze stretéavat

O NuUtenie niekoho rusit plany

0 UrdZanie alebo ponizovanie niekoho

O Oddelovanie niekoho od priatelov alebo rodiny

O Ignorovanie hranic druhého Cloveka

O Strkanie, bitie alebo iné fyzické ndsilie

O Iné:
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PreCo mbze byt pre niekoho fazké rozpoznat nezdravy vztah alebo o nfom hovorit?
2. Cast - PoCas pozerania

Ktord situdicia vo videu ta najviac zasiahla?

Kedy UCastnici opisovali pozornost ako nieco, o sa uz meni na kontrolu?

Aké zmeny v spravani priatela alebo priatelky sa spominali ako mozné varovné

signdly?
Ktord rada, ako podporit priatela, ti prisla najuzitocnejsia?

Aké emodcie alebo myslienky v tebe video vyvolalo?

O Obavy O Rozpoznanie viastnej
skusenosti

O Prekvapenie O Zlost

O Empatia O Zmatok

0 Nadej 0 Iné:

3. Cast - Reflexia po pozerani

Video zacina tym, Ze partner posiela vela sprdv a vypytuje sa, kde druhy ¢lovek je a

s kym, pricom hovori: ,,Je to preto, ze ta milujem."

Kedy mbzu spravy pdsobif ako starostlivost a kedy ako kontrola?
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PreCo je dblezité opytat sa Cloveka, ktory spravy dostava, ako toto spréavanie preziva

on sdm?@e

U&astnici hovoria, Ze kazdy &lovek by mal maf moznost mat viastnych priatelov,

vlastné aktivity a osobny priestor.

Ako vyzerd respektovanie hranice vo vztahu?

Priatel alebo priatelka Coraz Castejsie rusi plany, pretoze partner rozhoduje,

co smie a ¢o nesmie robit.

PreCo mbze byt izoldcia od priatelov, rodiny, podujati alebo zdlub vaznym

varovnym signdlom?

Aké zmeny si mozu priatelia viimnute

0 Stava sa tichdim alebo uzavretejSim

0 Opakovane rusi plany

0 Ndhle prestane s oblubenou Cinnostou

O Ma vyrazne menej kontaktu nez predtym

O Hovori: ,,Partner mi nedovoli prist*

O Posobi vystrasene alebo neobvykle zavisle v pritomnosti partnera
O Nevysvetlené alebo opakované poranenia

O Iné:

Ako by si mohol/mohla zacat rozhovor s priatelom bez obvinovania a bez ndtlaku?

Dokonci vetu:

,, VSimol/Vsimla som si

~Mdm obavy, pretoze
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+Ako fa mézem podporit?

Clovek povie, Ze ho partner urdza a stré&il doriho, no zéroven dodd: ,,Vie byt velmi

mily* a ,,Pravdepodobne je to moja vina.”

PreCo mdze niekto obhajovat svojho partnera alebo obvinovat seba?

Je urdzanie, strkanie alebo iné ndsilie niekedy vinou obete?
O Ano

O Nie

O Nie som si isty/ista

Vysvetli svoju odpoved:

U&astnici spominaju praktické dévody, prec¢o méze byt odchod ndro&ny, napriklad

peniaze, byvanie, deti a neistotu, kam isf.

PreCo nie je rada ,jednoducho odid" vzdy jednoduchd alebo bezpelnd?

Co méze urobit priatel, ktory chce podporit?

O Vypocuf bez odsudzovania

O Verit fomu Cloveku

O Podakovat mu, ze sa zdoveril

O Zistit, akU pomoc si zeld

O Zistif, Ci sa citi bezpecne

O Ponuknut bezpecné miesto, ak je to mozné

0 Pomoct skontaktovat déveryhodnych ludi alebo odbornd pomoc
O Podporovat ho dalej bez toho, aby si prevzal kontrolu

O Iné:
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Co ma Elovek urobit, ak hrozi okamzité nebezpedenstvo alebo ide o vdzne ndsilie?
Ktoré posolstvo z videa povazujes za najddlezitejSie?

Volitelna diskusia o situdcidch

Vyber si jednu situdciu a hovorte o tom, €o si vSimas, o by si povedal/a a akd

podpora by mohla poméoct.

Situdcia 1: Priatel dostdva opakované spravy pocas kazdej spolocnej aktivity a
zacina

byt Uzkostny, ked hned neodpovie.

Situdcia 2: Priatel uz nechodi na podujatia, ktoré predtym rdd navstevoval, a Casto

hovori, Ze partner nechce, aby tam Siel.

Situdcia 3: Priatel ti povie, Ze ho partner urdza a stréil donho, ale prosi ta, aby si to

nikomu nepovedal.

Pozndmka pre pedagégov

Vytvorte re3pektujucu a neodsudzujucu atmosféru. U&astnici by nikdy nemali byt

nUteni zdielaf osobné skdsenosti.

Neobvinujte Cloveka za to, Ze v zneuzivajucom vzfahu zostdva, Ze sa don vracia
alebo ze ho hned nerozpoznal. Odchod mdze byt emociondine, prakticky, financne

qj fyzicky ndrocny.

Zdoéraznite rozdiel medzi vzadjomnymi dohodami a tym, ked jeden Clovek ovidda

druhého. Hranica nie je pravidlo, ktorym niekto ovlidda druhého.

Zdéraznite, ze urdzky, vyhrazky, izoldcia, natlak, strkanie, bitie a iné formy ndsilia nie

sU prijatelné a nikdy nie sU vinou obete.

Podporujte reakcie, ktoré pomdahaju: vypocut, uverif, opytat sa, Co Clovek
potrebuje, overit si okamzitu bezpecnost a zapoijit déveryhodnych ludi alebo

odbornU pomoc, ked je to vhodné.
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Ak UCastnik povie, Ze prave zaziva zneuzivanie alebo Ze je v priamom
nebezpecenstve, postupujte podla pravidiel ochrany vo svojej organiz&cii a

kontaktujte tiesnové alebo Specializované sluzby podla miestnych odpori&ani.

Nakoniec zdéraznite, Ze v zdravych vzfahoch sa obaja ludia mbzu citit reSpektovani,

slobodni, vyslySani a bezpecne.
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Psychické ndsilie

Ciel: Zamyslief sa nad psychickym ndsilim, emociondinou pohodou, zdravymi

vztahmi a spdsobmi, ako podporit seba ajinych, po pozreti videa.
Pred pozretim

+ Co pre teba znamend psychické ndsilie?

* Pri akom spravani sa méze niekto vo vzfahu citit emociondine neisto?

Po pozreti

* Ktory moment vo videu na teba najviac zapdsobil2 PreCo?

» Aké emocie si prezival pocas sledovania pribehu?
Reflexia

* Ako mbze psychické ndsilie ovplyvnit pohodu a vztahy Cloveka?

* Aké signdly timézu pomadct rozpoznat psychické ndsilie?

* Ako mbzu priatelia, rodina Ci okolie podporif Cloveka, ktory zaziva psychické

nAsilie?

Praktickda aktivita

Vymena Uloh: Vyber si jednu postavu z videa. Napis, ¢o si mohla mysliet alebo citif

pocas pribehu.


https://youtu.be/lLjvLiGBWnM

Toxickda maskulinita

Ciel: Zvysit povedomie o toxickej maskulinite, zamysliet sa nad rodovymi stereotypmi

aich vplyvom a podporit reSpektujucu diskusiu.
Reflexia

o Ktoré tvrdenie alebo sprdvanie vo videu na teba najviac zapbsobilo? PreCo?

o Viimol si si niekedy podobné postoje alebo sprdvanie v kazdodennom Zivote, v
Skole, doma alebo medzi priatelmi?

o Ako mbzu podla teba tieto postoje alebo spravanie ovplyvnit muzov, zeny a ludi
réznych rodovych identfite

o PrecCo sa podla teba prejavovanie emocii niekedy povazuje za znak slabosti?

o Co mézes ty osobne urobit, aby si spochybnil skodlivé rodové stereotypy vo

svojej komunite?e

Tipy pre facilitatorov

Ak je to mozné, zarad svedectva alebo vided od nepocujucich oséb o
skUsenostiach s rodovymi stereotypmi, aby si podporil inklUziu a zastUpenie. (napr.

video ,,Rozhovor: SkUsenost trans osoby*).
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https://youtu.be/_byRk3b2zfE
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Sex a pravo
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Sexudlne nasilie a zneuzivanie

o Co ak niekto prekrodi tvoje hranice?

o Co pre teba znamend sexudine ndsilie?

o Co by mohlo pomédct Eloveku v takejto situdciie

o S kym by si mohol hovorif, ak by si potreboval podporu?
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https://youtu.be/20Q1uBvq6J0

Ako pomoct priatelovi, ktory bol sexudine napadnuty

o PrecCo je dblezité vediet, Ze obet za to nemdze?

o Preco mbze byf fazké hovorit o takejto skUsenosti?

o Na koho sa mbzes obrdtit, ked potrebujes pomoc?

N
o
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https://youtu.be/YzfUwJd-fU0

Sexting

o PreCo mbze byt sexting nebezpecny?

o Preco si nikdy nemézes byt isty, kto je na druhej strane chatu?

o Co mézes urobit, ak fa niekto tlaci, aby si poslal fotku?

o Preco je dblezité povedaf to dospelému alebo niekomu, komu dbverujese

o Preco je fazké vziat spat nieco, o posles online?
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https://youtu.be/ta7bhSuXxcQ
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