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UvoD

Vitejte v tomto programu. NeZ zacneme, je dlleZité si ujasnit, co tento prostor je a co neni.
Jedna se o vzdélavaci prostiedi uréené k uceni, reflexi a diskuzi. Nejedna se o test a neexistuji
Zadné spravné nebo nespravné osobni zkusenosti. Kazdy sem ptichazi s odliSnymi znalostmi,
urovni pohodli a otdzkami a vSechny jsou v poradku.

Béhem tohoto programu se budeme zabyvat tématy, ktera jsou soucdsti kazdodenniho
Zivota, ale ne vidy se o nich oteviené mluvi: emoce, vztahy, osobni hranice, dotek, identita,
hygiena a ochrana. Tyto oblasti jsou Uzce propojené. Porozuméni nasim emocim nam
pomaha jasné komunikovat. Porozuméni hranicim ndm pomaha citit se bezpecné.
Porozuméni nasemu télu a zdravi nam pomadha pecovat o sebe i o ostatni. Cilem neni pouze
ziskat informace, ale také budovat sebevédomi, respekt a praktické dovednosti pro situace v
realném Zivoté.

Né&které aktivity budou zahrnovat diskuzi, pohyb, reflexi nebo kreativni Gkoly. U&ast je vitana,
ale vidy dobrovolna. Muzete si sami zvolit, kolik toho chcete sdilet. Respektujici naslouchani
je stejné dllezité jako mluveni. VSe, co se zde projednava, by mélo zlstat davérné, pokud
neni ohroZena bezpecnost nékoho z Ucastniki. Chovame se k sobé s respektem, bez
odsuzovani, posméchu nebo natlaku.

Uvodni aktivity, které se chystame zahdjit, maji konkrétni uéel. Pomahaji ndm poznat se
navzajem, pochopit, jak se dnes citime, a prozkoumat, co jiz vime o tématech, ktera budeme
probirat. Pomahaji také vytvorit bezpecnou atmosféru, diky které se kazdy mlze pohodiné
Ucastnit. Tato prvni cviceni nemaji za cil vas testovat, ale pfipravit vas.

Pokud se v jakémkoli okamziku budete citit nepfijemné, mlzZete ustoupit, udélat si prestavku
nebo si promluvit soukromé s lektorem. Otazky jsou vitany kdykoli. Zvédavost je vitana.

Rychld zahrivaci aktivita

Facilitator rozlozi karty s emocemi na stul. Kazdy ucastnik si vybere jednu kartu, kterd nejlépe
vystihuje jeho aktudlni pocity. U¢ast na sdileni je dobrovolna.

Uéastnici, ktefi se chtéji podélit o své pocity, je struéné vysvétli:
e proc si vybrali pravé tuto emoci,

e jak se tato emoce projevuje v jejich téle (napfiklad napéti, klid, energie, neklid).
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Facilitator zdlraznuje, Ze emoce se projevuji prostrednictvim mimiky, reci téla, tonu hlasu a
chovani a Ze vSechny emoce jsou platné. Daraz je kladen na skutecnost, Ze emoce ovliviuji
komunikaci, hranice a rozhodovani. Mlze byt poloZena kratka navazujici otazka, naptiklad
zda je snazsi fict ne, kdyz se Clovék citi klidny, nebo kdyz je ve stresu. Tato otazka pfirozené
privede skupinu k tématim souhlasu a hranic.

Skupinova diskuze

Facilitator napiSe na flipchart Sest klicovych tematickych oblasti:

Sexualita a identita
Emoce

Souhlas a hranice
Dotek

Intimni partie a hygiena

Vvevs

Ke kazdému tématu facilitator polozZi oteviené otazky a zaznamena odpovédi ucastnikd, aniz
by je v této fazi hodnotil nebo opravoval.

Navrhované vodici otazky pro vybér:

Sexualita a identita

Emoce

Co se vam vybavi, kdyz slysite slovo sexualita?
Je sexualita pouze o fyzické pfitaZlivosti?

Jak poznate, co citi nékdo jiny?
Je vidy snadné mluvit o emocich?

Souhlas a hranice

Dotek

Co znamena souhlas?
MZe nékdo zménit nazor poté, co rekl ano?

Jak poznate, kdy je dotek v poradku?
Vnima se dotek jinak v zavislosti na tom, kdo jej iniciuje?



Intimni partie a hygiena

e Proc muZe byt pro lidi obtizné mluvit o hygiené nebo télesnych zménach?
e Proc jsou znalosti o péci o télo dulezité?

Bezpecnéjsi sex

e Jaké druhy ochrany znate?
e Proc je dulezité mluvit o ochrané pred intimnim stykem?

Na zaveér lektor vysvétli, ze vSechna témata modulu spolu souviseji. Emoce ovliviuji
komunikaci. Identita ovliviiuje hranice. Souhlas je zakladem zdravych vztah(. Dotek musi byt
uctivy. Hygiena a ochrana jsou soucasti péce o sebe i o druhé. Toto shrnuti pfipravi ucastniky
na nasledujici strukturované ¢asti vyuky.

ANO/NE Aktivita

Na zacatku facilitator vysvétli, ze icelem této aktivity neni testovat ucastniky, ale prozkoumat
jejich stavajici presvédceni a znalosti. Tato lekce poskytne informace, dovednosti a prostor
pro diskuzi, aby ucastnici mohli ¢init informovana, respektujici a bezpecna rozhodnuti.

U&astnici stoji uprostied mistnosti. Jedna strana mistnosti pfedstavuje ANO a druhd NE. Po
precteni kazdého tvrzeni se Ucastnici pfesunou na stranu odpovidajici jejich nazoru.

Pokyny:

U&astnici by méli zvolit odpovéd, kterou povazuji za spravnou. Poté, co se umisti, mohou byt
vyzvani, aby strucné vysvétlili své dlivody. Facilitator poté objasni spravnou odpovéd a
poskytne kratké vysvétleni.

Tvrzeni:
Sexualita a identita

e Sexualita se tyka pouze sexu.
e Kazdy md pravo citit se bezpecné bez ohledu na svou identitu.

Emoce

e Nékteré emoce jsou Spatné a nemély by byt prozivany.



e Dva lidé mohou na stejnou situaci reagovat odliSnymi emocemi.

Souhlas

e ,Mozna“ znamena ano.
e Souhlas lze kdykoli odvolat.

Dotek

e Je v poradku obejmout nékoho, i kdyz fekne ne, pokud to myslite laskavé.
e Kazdy ma jiné hranice, pokud jde o doteky.

Intimni hygiena

e Intimni partie je tfeba umyvat pouze obcas.
e Sdileni holicich strojk( je bezpecné.

vevys

e Kondom je jedind antikoncepéni metoda, ktera chrani také pred pohlavné pfenosnymi
infekcemi.
e Pokud nékdo vypada zdravé, nemuizZe mit pohlavné pfenosnou infekci.

Reflexe po kazdém tvrzeni:
Facilitator se kratce zepta:

® Proc jste si vybrali tuto odpovéd?
e Zménil nékdo svij nazor poté, co vyslechl ostatni?
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SEXUALITA A JA

Prezentace: Co je sexualita?

Tato prezentace predstavuje sexualitu jako prirozenou a mnohostrannou soucdst lidského
Zivota a jejim cilem je poskytnout jednoduché a bez predsudkd pochopeni tohoto tématu.
Sexualita je popsdna jako néco vic nezZ jen sexudlni aktivita; zahrnuje také emoce, vztahy,
doteky, intimitu, hygienu, identitu, pfitazlivost a osobni zkuSenosti. Je prezentovana jako
soukromy a individudlni aspekt Zivota, ktery kazdy proziva jinak, a jakykoli projev sexuality,
kterym Clovék neposkozuje sebe ani ostatni, je povazovan za zdravy.

Modul vysvétluje, Zze sexualita souvisi se sexualni orientaci, preferencemi, vnimanim téla,
potésSenim, emociondlni blizkosti a vztahy. Jako zakladni principy zdravé sexuality jsou
zdiraznény respekt, souhlas, bezpe¢nost a komunikace. U¢astnici jsou povzbuzovani, aby
kladli otazky a hledali informace nebo podporu u divéryhodnych osob, jako jsou pratelé,
partnefi, clenové rodiny nebo odbornici.

Prezentace také zdUraznuje, Ze sexualita neni jen o reprodukci, ale také o naklonnosti, spojeni
a pohodé. Dlouhodoba nespokojenost v této oblasti mlze ovlivnit emocni zdravi. Zdlraznuje,
Ze lidé se zdravotnim postizenim maji také sexudlni potreby, i kdyz se jejich zkusenosti nebo
zpUsoby vyjadreni sexuality mohou lisit.

Interaktivni prvky se zaméruji na sebereflexi, zejména na aktivity zkoumajici identitu a osobni
chapani sexuality. U&astnici se seznamuiji s kli€¢ovou terminologii souvisejici se vztahy,
intimitou, vnimanim vlastniho téla, emocemi a sexudlnim zdravim. Celkovym cilem je
podpofit sebepoznani, snizit rozpaky a vytvofit bezpecné prostiedi pro respektujici diskuzi.

Kdo jsem? — Pracovni list pro sebereflexi

Pokyny pro lektora:

Rozdejte kazdému ucastnikovi kopii tohoto pracovniho listu (nebo jej promitnéte na
platno). Dejte Ucastnikiim 10 minut na individudlni reflexi v tichosti. U¢astnici nemusi
sdilet své odpovédi. Po uplynuti individualniho ¢asu vyzvéte ucastniky, aby se dobrovolné
podélili o své odpovédi a zahajte skupinovou diskuzi. Zdlraznéte, Ze neexistuji spravné
nebo Spatné odpovédi — zkuSenosti kazdého Clovéka jsou cenné.



Kdo jsem? — Otazka k sebereflexi:

Kdo jsem?

Jaké zvite mam nejradé;ji?

Jaka je moje oblibend zmrzlina?

Jaké je moje oblibené ro¢ni obdobi?

Jaka je moje oblibena barva?

Jaké jsou moje silné stranky?

Kdybys mohl/a mit néjakou super schopnost, jaka by to byla?

Co mi mUze zlepsit den?
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Kdo jsem?

Citim se jako Zena, muz nebo néco jiného?

Jaké vlastnosti si nejvice cenim?

Jakd je moje oblibena barva vlast?

Kam bych nejradéji Sla na rande?

Kdo mé muze vidét nahého?

-

¥

'/
' i

Co ocekavam od osoby, se kterou se setkavam?
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Klicové pojmy — Referencni karta pro lektory

Pojem

Definice

Sexualni orientace

Kdo je pro danou osobu romanticky nebo
sexudlné pfitazlivy (napf. heterosexudl,
homosexual/gay, bisexual, asexual).

Genderova identita

Jak ¢lovék chape a vnima své vlastni pohlavi
(napf. Zena, muz, nebinarni). To se mlze
shodovat s pohlavim ptidélenym pfi
narozeni, ale nemusi.

Cisgender

Osoba, jejiz genderova identita odpovida
pohlavi, které ji bylo pfifazeno pti narozeni
(napf. narozend jako Zena, identifikuje se
jako Zena).

Transgender

Osoba, jejiz genderova identita se lisi od
pohlavi ptifazeného pfi narozeni.

Intersex

Osoba narozena s fyzickymi
charakteristikami (napf. chromozomy,
hormony nebo anatomii), které
neodpovidaji typickym definicim muze
nebo Zeny.

Bisexualni

Osoba, kterd je pritahovana lidmi svého
vlastniho pohlavi i jinych pohlavi.

Asexualni

Osoba, ktera pocituje malou nebo Zadnou
sexudlni pfitazlivost k ostatnim.

LGBT+

Zkratka pro lesby, gaye, bisexualy,
transgender osoby a dalsi osoby s riznou
sexudlni orientaci a genderovou identitou.

Znak ,+“ zahrnuje dalsi identity.
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Jasny, svobodné dany a trvaly souhlas s
Souhlas jakymbkoli fyzickym nebo intimnim
kontaktem. Souhlas Ize kdykoli odvolat.

Pocit blizkosti a spojeni s jinou osobou.

Intimita oy 1 e -
Mdaze byt emocionadlni, fyzicky nebo oboji.

Kreativni plakat: Moje identita a sexualita

Pokyny pro lektora:

Tato kreativni aktivita povzbuzuje Ucastniky k prozkoumani a vyjadfeni svého chapani
identity a sexuality prostfednictvim plakatu nebo kolaze. Poskytnéte materidly a dejte
Ucastniklim 20 minut na vytvoreni jejich dila individualné nebo v malych skupinach.
Ucastnici se mohou rozhodnout, zda se zaméfi na jedno téma (napt. ,Co mé déla mnou?*)
nebo zda zkombinuji nékolik témat. Zdlraznéte, Ze neexistuje spravny nebo nespravny
zpusob, jak plakat vytvorit — cilem je osobni vyjadreni.

Potifebné materialy:

Seznam materiala

Velky plakatovy papir nebo karton (format A3 nebo vétsi) — jeden pro kazdého ucastnika
nebo skupinu

Casopisy, tisténé obrazky a noviny na vystiihovani

Barevné fixy, pastelky, tuzky

Lepidlo, nlizky, lepici paska

Lepici poznamkové listky (pro pridavani myslenek bez nutnosti trvalého umisténi)

Volitelné: tisténé karticky s kliCovymi pojmy ze slovnicku (napf. identita, souhlas,
orientace)
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Navrhovana témata a podnéty:

Téma Podnét k zamysleni

Vytvorte sekci, ve které ukazete véci, které

Co mé cini jedinecnym? . N
0 Me cinf jedinecnym vas definuji: zdjmy, hodnoty, vztahy, sny.

Pomoci obrazkd, slov a barev vyjadrete své
Co pro mé znamena sexualita? chapani sexuality nad rdamec fyzickych
aspekt.

Zobrazte dllezZité vztahy ve vasem Zivoté a

Lidé, na kterych mi zdlezi e ey,
to, co je Cini vyjimecnymi.

UkaZte, co vam dava pocit bezpeci a co
Moje hranice naopak nepohodli. K vyjadfeni hranic
pouzijte barvy nebo symboly.

Zamyslete se nad zprdvami od spolecnosti,
Zpravy, které jsem obdrzel/a médii nebo rodiny o identité a sexualité. S
kterymi z nich souhlasite?

Sdileni a diskuze:

1. Chtéli byste se podélit o jednu véc z vaseho plakatu, ktera je pro vas dalezita?

2. Bylo néjaké téma, které bylo snazsi nebo tézsi vyjadfit vizualné?

3. Dozvédéli jste se pfi tvorbé plakatu néco nového o sobé?

4. Jaké to bylo pfemyslet o téchto tématech kreativnim zplsobem, misto toho, abyste o
nich jen mluvili?

5. Je na vasem plakatu néco, o ¢em byste chtéli, aby skupina védéla?

Pokud se Ucastnici ptaji na vyznam pojm, pouzijte vySe uvedeny slovni¢ek nebo béhem
sezeni zobrazte vybrané pojmy na obrazovce nebo plakatu. Pouzivejte jednoduchy,
srozumitelny jazyk a vidy vybizejte ke kladeni otdzek.
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Prezentace

o

EMOCE

Tato prezentace vysvétluje, co jsou emoce, jak vznikaji a jak ovliviiuji nase chovani. Emoce
jsou prirozené reakce na situace, které se kolem nas odehrdvaiji. Situace vyvold emoci a ta
ovliviiuje nase mysleni a chovani. Napftiklad obdrzeni daru muze vyvolat radost a laskavé
chovdéni, zatimco ztrata né¢eho maze vyvolat smutek nebo hnév.

Prezentace zdUraziuje, Ze kazdy proziva a vyjadfuje emoce jinak a Ze vSechny emoce by
mély byt respektovany — jak nase vlastni, tak emoce ostatnich. Emoce lze rozpoznat podle

vyrazu obli¢eje, drzeni téla a ténu hlas
pravo je drzet v soukromi.

u. Je prospésné mluvit o pocitech, ale lidé maji také

Ué&astnikdm je pfedstaveno osm kli¢ovych emoci: radost, smutek, strach, hnév, pfekvapeni,
znechuceni, stud a laska. Kazda emoce je vysvétlena prostiednictvim typickych spoustécu,

fyzickych znakd a ptikladd chovani. Zvl
emoce mohou byt pozitivni nebo nega

astni pozornost je vénovana pochopeni toho, Ze
tivni a Ze je dulezité naucit se s nimi bezpecné

zachazet. Emocionalni reakce by nemély ubliZit sobé ani ostatnim a nékteré projevy jsou

vhodnéjsi v soukromi.

Prezentace zahrnuje také interaktivni prvky, které ucastniky vybizeji k zamysleni nad tim,
jak se ptat ostatnich na jejich pocity a jak emoce vyjadiovat vizualné. Celkovym cilem je
posilit emocni uvédomeéni, komunikaéni dovednosti a respekt ve vztazich.

Emoce Popis / znaky, podle kterych ji poznate
Pocit Stésti nebo radosti. Priznaky: Usmév,
Radost P . oy
smich, jasné oci, oteviena pozice téla.
Pocit nestésti nebo ztraty. Ptiznaky: sklopené
Smutek Y ¥ P

oci, svésené rty, pomalé pohyby, tichy hlas.
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Hnév

Silny pocit nelibosti nebo frustrace. Pfiznaky:
svrasténé obodi, zataté Celisti, zvyseny hlas,
napjaté télo.

Strach

Pocit strachu nebo ohroZeni. Ptiznaky:
rozsitené oci, bleda tvar, rychly srdecni tep,
strnula reakce nebo reakce utéku.

Prekvapeni

Nahla reakce na néco neocekavaného.
Ptiznaky: zvednuté oboci.

Odpor

Silny pocit nelibosti nebo odporu. Pfiznaky:
zkfiveny nos, odtahnuti se, otoceni hlavy.

Laska

Hluboky pocit naklonnosti a péce o nékoho.
Pfiznaky: viely ismév, hleddani blizkosti,
laskavy dotek, jemny hlas.

Hanba

Pocit rozpakl nebo viny vici sobé samému.
Pfiznaky: sklopeny pohled, ¢ervenani, shrbena
ramena, touha se schovat.

Hrdost

Pocit uspokojeni z ispéchi nebo hodnot.
Pfiznaky: vzpfimené drzeni téla, Usmév, sdileni
novinek s ostatnimi.

Osamélost

Pocit izolace nebo odlouceni od ostatnich.
Ptiznaky: uzavrenost, nizka energie, touha po
kontaktu, ale pocit neschopnosti navazat ho.

15




Aktivita: Otazky tykajici se emoci

Pokyny pro lektora:

Rozdélte ucastniky do dvojic nebo malych skupin. Kazdé dvojici pfifadte jednu z nize
uvedenych karet s emocemi. Skupina pfemysli o tom, jak by polozZila otdzku v zavislosti na
emocich, které citi. Jedna osoba muzZe predvést emoci a ostatni ¢lenové skupiny mohou
klast otazky. Mohou se stfidat. Po kazdém kole kratce diskutujte: ,Jak byste se zeptali
¢lovéka, jak se citi?“

Otazky tykajici se emoci

!

Smutek .
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Strach




st

Rado




Laska, zamilovanost .

Diskuzni otazky: Emoce

S

Po aktivitach s pfifazovanim a hranim roli pouzijte nasledujici otazky jako voditko pro
skupinovou diskuzi:

v vy

1. Kterou emoci je pro vas nejtézsi oteviené vyjadrit? Proc?

2. Co obvykle délate, kdyz citite velmi silnou emoci (napf. hnév nebo smutek)?

3. Mohou dva lidé reagovat na stejnou situaci zcela odliSnymi emocemi? Proc?

4. Je vidy snadné poznat, jak se nékdo citi? Co to ztézuje?

5. Co se stane, kdyZ ignorujeme nebo potlacujeme své emoce?

6. Jak podpofite pritele, ktery se citi smutny nebo vystraseny?

7. Jsou nékteré emoce ve vasi komunité povaZovany za , nepfijatelné”? Jak to ovliviiuje
lidi?
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Aktivita koldz: Vizudlni vyjadreni emoce

Pokyny pro lektora:

Kazdému ucastnikovi (nebo dvojici) dejte velky list papiru, lepidlo, nlizky a vybér ¢asopisq,
tisténych obrazkl, barevného papiru a fix(i. Pozadejte Ucastniky, aby vytvorili koldz, ktera
predstavuje jednu nebo vice emoci, které prozkoumali vtomto modulu. Kolaz mlze
obsahovat obrazky, slova, barvy, textury — cokoli, co pomaha vizualné vyjadrit pocit. Dejte
ucastnikim 15—-20 minut na vytvoreni kolaze, poté je pozadejte, aby svou kolaz predstavili
ostatnim a vysvétlili, co predstavuje

Potifebné materialy:

Seznam potiebnych materiall

Velké listy papiru nebo kartonu z nize uvedeného materidlu (format A3 nebo vétsi) —
jeden pro kazdého ucastnika nebo dvojici

Staré Casopisy a noviny (pro vystrfihovani obrazkd a slov)

Vytisknuté obrazky souvisejici s emocemi (tvare, pfirodni scenérie, abstraktni uméni) —
volitelné

Barevny papir, hedvabny papir, kousky Iatky

Lepidla a nlizky

Fixy, pastelky nebo barevné tuzky

Nalepky, razitka nebo ozdobné pasky (volitelné)
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Material pro velkoformatovy tisk:

~

Smutek
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Prekvapeni
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Radost
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Laska, zamilovanost
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Pokyny pro ucastniky:

Pokyny

1. Vyberte si jednu emoci, ktera je pro vas pravé ted dalezita. Najdéte obrazky nebo
barvy, které ji reprezentuji.

2. Zamyslete se, kdy jste tuto emoci naposledy pocitili. Jak vypadala, jak znéla nebo jak
jste ji vnimali ve svém téle?

3. Existuji slova nebo fraze, které tuto emoci vystihuji? Pfidejte je do své kolaze.

4. Pouzivejte barvy zamérné — kterd barva pro vds tuto emoci nejlépe reprezentuje?

5. Az budete mit koldz hotovou, dejte ji nazev.

Diskuze po aktivité:

1. Jakou emoci jste si vybrali a pro¢?

2. Bylo snadné nebo obtizné vyjadfit tuto emoci vizualné?

3. Objevili jste pfi vytvareni koldze néco nového o této emoci?

4. Jaky byl pocit sdilet svou kolaz se skupinou?

5. Pfekvapila vas koldz nékoho jiného nebo vam pomohla vidét emoci jinak?

Po skonceni aktivit pouzijte nasledujici otazky jako voditko pro skupinovou diskuzi:

v vy

1. Kterou emoci je pro vas nejtézsi oteviené vyjadrit? Proc?
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2. Co obvykle délate, kdyzZ pocitujete velmi silnou emoci (napft. hnév nebo smutek)?

3. Mohou dva lidé reagovat na stejnou situaci zcela odliSnymi emocemi? Proc?

4. Je vidy snadné poznat, jak se nékdo jiny citi? Co to ztézuje?

5. Co se stane, kdyz ignorujeme nebo potlacujeme své emoce?

6. Jak podpofite pritele, ktery se citi smutny nebo vystraseny?

7. Jsou nékteré emoce ve vasi komunité povaZovany za , nepfijatelné”? Jak to ovliviiuje
lidi?
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ANO A NE VE VZTAZICH

Prezentace

Prezentace vysvétluje pojem souhlasu a jeho vyznam ve vztazich, zejména v situacich
zahrnujicich fyzickou intimitu a sexualitu. Souhlas znamena jasné fici ,,ano” k nécemu. Musi
byt aktivni (jasné vyjadreny, ne ml¢enlivy), dobrovolny (udéleny bez natlaku nebo strachu),
informovany (zaloZeny na pochopeni situace a moznych dusledkt), konkrétni (vztahujici se k
urcité C¢innosti v urcitém case), trvaly (lze jej kdykoli odvolat) a nadSeny (doprovazeny
upfimnou pozitivni ochotou).

Materidl zd(razriuje, Ze ml¢eni, vahani nebo nejistota neznamenaji souhlas. Vyrazy jako
,mMoznd" nebo ,nevim” nejsou jasnym souhlasem. Osoba se musi citit bezpecné, aby mohla
odmitnout bez obav z negativnich disledku. Souhlas Ize vyjadfit verbalné, mluvenym nebo
znakovym jazykem, a neverbdlné, mimikou, gesty a pozitivnim chovanim. Stejné tak Ize
odmitnuti sdélit pfimo slovy jako ,,ne” nebo ,prestan” nebo nepfimo feci téla, napfriklad
odklonénim se, projevem nepohodli nebo zménou chovani. Kdyz nékdo fekne ne, druhd
osoba musi okamZité prestat.

Prezentace také objasfiuje, Ze osoby, které spi nebo jsou pod vlivem omamnych latek,
nemohou dat informovany souhlas. Popisuje pravni ramec statu tykajici se véku zpUsobilosti k
pravnim ukondm a vékovych rozdild mezi mladymi lidmi. Nakonec zd(raziiuje vyznam
respektovani hranic, pfijimani odmitnuti a jasné komunikace. Prakticka cvi¢eni pomahaji
Ucastniklm procvicit vyjadrovani souhlasu a odmitnuti v riznych situacich ve vztazich.

ProcviCovani neverbalnich signali souhlasu a odmitnuti

Pokyny pro lektora:

Vysvétlete, Ze souhlas a nesouhlas vyjadfujeme nejen slovy, ale také reci téla. Predvedte
kazdy z nize uvedenych signalli a vyzvéte ucastniky, aby si je vyzkouseli ve dvojicich.

Neverbalni signal Co to c¢asto znamena

Pomalé prikyvovani Souhlas / ano
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Krouceni hlavou ze strany na stranu Odmitnuti / ne

Ustoupeni nebo otoceni se Nepohodli / prosim, prestari/te
Oteviené paze, predklonéni Vitani / pohodli
Zkrizené paze, zaklonéni Uzavienost / nepohodli
Zvednuta ruka (gesto zastaveni) Jasné odmitnuti / ZASTAVTE
Oc¢ni kontakt, uvolnény vyraz obliceje Pohodli, zaujeti

Vyhybani se oénimu kontaktu, pohled

vy sr s 4 te Nepohodli, nejistota
sméftujici dolli P J

Usmév, uvolnéna pozice téla Pozitivni, otevfenost

Napjaté télo, strnuld pozice téla Uzkost, nepohodli

Hrani roli: Vyraz pro ano a ne

Pokyny pro lektora:

Vytisknéte a vystfihnéte nize uvedené karty se scénéfi. Rozdélte ucastniky do dvojic. Jedna
osoba precte situaci nahlas, druha odpovi tak, jak by reagovala v redlném Zivoté (fekne
ano, ne nebo moznd). Poté si role vyménte. Po kazdém scénafi kratce diskutujte: Jaké to
bylo fict ne? Bylo snadné respektovat odpovéd druhé osoby?

Pripomente ucastniklim, Ze neexistuje spravna nebo Spatna odpovéd. Cilem je nacvicit
jasné a laskavé hranice komunikace.
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Karty se scénafi pro hrani roli — vytisknéte a vystfihnéte:

Nékdo se vas zeptd, jestli mate radi ¢okoladu.

Cizi ¢lovék vas chce pozvat na zmrzlinu.

PFitel vas chce pfi pozdravu obejmout, ale dnes se vdm objeti nelibi.

Vas partner vas chce na verejnosti drzet za ruku, ale vam je to trapné.

Kolega se vas zeptd, zda mize béhem obéda sedét velmi blizko vas. Vy ddvate prednost
vétSimu prostoru.

’

Vas pribuzny vas chce pfi louceni polibit na tvar. Vam se to nelibi.

Nékdo, koho jste pravé potkali na vecirku, vas chce vyfotit a fotku zverejnit na internetu.

Ptitel vas pozada, abyste mu sdélili néco osobniho ze svého deniku. Nejste na to
pfipraveni.

Vas partner chce byt intimni, ale vy jste unaveni a dnes vecer na to nemate naladu.
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Spoluzak se vas zeptd, zda se mlze dotknout vasich vlasl, protoze se mu libi.

Nékdo vas pozdda, abyste udrzeli v tajnosti dotek, ktery vam byl nepfijemny.

Ptitel navrhne, abyste se spole¢né podivali na film, ale vy jste si na dnesni vecer
naplanovali odpocinek o samoté.

Vas partner navrhne, abyste spolecné vyzkouseli néco nového. Nejste si jisti a nejste
pfipraveni se rozhodnout.

Ptitel stoji velmi blizko vas, i kdyz jste dvakrat ustoupili.

Otazky k diskuzi: Souhlas a hranice

Po hrani roli pouZijte nasledujici otazky jako voditko pro diskuzi:

1. Bylo snazsi fict ne, nebo slySet ne? Proc?

2. Co ztézuje fict ne nékomu, na kom vam zalezi?

3. Jak pozndte, Ze se nékdo citi nepfijemné, i kdyZ nic nefika?

4. Co byste méli udélat, pokud druha osoba nerespektuje vase ne?

5. Je v poradku zménit nazor poté, co jste s nécim souhlasili? Proc¢?

6. Jaky je to pocit, kdyzZ jsou vase hranice respektovany? A kdyz nejsou?

7. Lisi se pravidla tykajici se souhlasu v riznych kulturach nebo rodinach? Jaky to ma na
vas vliv?
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Tipy pro lektory

Tip pro lektora: Pokud pouZivate tento kviz jako skupinovou aktivitu (napf. icastnici stoji v
rozich A/B/C), nechte po kazdé otazce prostor pro kratkou diskuzi, nez odhalite spravnou
odpovéd. Podpofite tak vzajemné uceni a hlubsi reflexi.

1. Pfed zahdjenim této ¢asti vzdy vytvorte bezpecné prostredi, ve kterém se nikdo
nebude odsuzovat.

2. Pfipomerite ucastniklim, Ze sdileni osobnich zkusenosti je dobrovolné.

3. Pokud se néktery z Ucastnikd rozrusi, preruste aktivitu a nabidnéte mu soukromy
rozhovor.

4. Ocenite vSechny odpovédi — na tyto scénare neexistuje jedina spravna reakce.

5. Pro Ucastniky se sluchovym postizenim: zajistéte, aby vSechny pokyny byly podany ve
znakovém jazyce nebo s jasnou vizudlni podporou. V této souvislosti je obzvlasté dllezité
diskutovat o neverbalnich signalech souhlasu.

6. PfizpUsobte scénare tak, aby odrazely kazdodenni Zivotni zkuSenosti a prostredi
Ucastnikd.

7. Na zavér sezeni zdlraznéte, Ze kazdy ma pravo stanovit a sdélit své vlastni hranice a Ze
kazdy ma povinnost respektovat hranice ostatnich.

Kviz: Souhlas a hranice

Pokyny pro lektora:

Tento kviz pouZijte na konci ¢3asti ,,Ano a ne ve vztazich” k ovéfeni porozuméni. Kviz Ize
vyplnit individualné na papire, jako skupinovou aktivitu (zvednutim ruky nebo postavenim
se do rohu), nebo digitalné prostrednictvim Kahootu nebo podobné aplikace. Po kazdé
otazce kratce prodiskutujte spravnou odpovéd. Spravné odpovédi jsou oznaceny

symbolem V.
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Otazka

Moznosti odpovédi

O1. Pokud nékdo rekne ,,mozna“,
znamena to ano?

a) Ano, mozna je dost blizko ano
b) Ne - pouze jasné ,ano” znamend ano v/
c) Zaleii na situaci

02. Mzete zménit nazor poté, co
jste jiz fekl/a ano?

a) Ne, jakmile souhlasite, musite pokracovat.
b) Ano —vidy mizete zménit nazor. v/
c) Pouze pokud s tim druha osoba souhlasi

03. Ktery z nasledujicich priklad( je
pfikladem neverbdlniho souhlasu?

a) Odvratit pohled a micet.
b) Pfikyvnout a usmat se, pribliZit se. v/
c) Zktizit ruce a ustoupit

0O4. Pokud vas pritel neodpovida na
vasi zpravu s zadosti o schlzku, co
byste méli udélat?

a) Pokracovat v posilani zprav, dokud neodpovi
b) Pockat, az bude pfipraven odpovédét v
c) Pfijit k nému doma

0O5. Nékdo je velmi opily. MUze dat
souhlas?

a) Ano, pokud fekne ano

b) Ne —osoba pod vlivem alkoholu nem(ize dat
informovany souhlas v/

¢) Pouze pokud ho dobre znate

06. Clovék fekne ano, protoze se
boji fict ne. Je to skuteény souhlas?

a) Ano, fekl ano

b) Ne —souhlas musi byt dan svobodné, bez
natlaku nebo strachu. v/

c) ZaleZi natom, o co bylo pozadano

0O7. Vas partner chce spole¢né
vyzkouset néco nového. Jaky je
nejlepsi pristup?

a) Prosté to zkuste a uvidite, jestli se mu to bude
libit

b) Nejprve si o tom promluvte a ujistéte se, ze s
tim oba souhlasite v/

c) Zeptejte se jen jednou; opakované dotazovani
je otravné

08. Je v poradku stanovit si rdzné
hranice pro rizné lidi?

a) Ne, vase hranice by mély byt stejné pro
vSechny

b) Ano — hranice se mohou lisit v zavislosti na
vztahu a situaci v/

c) Pouze u clenl rodiny

09. Co byste méli udélat, pokud
nékdo nerespektuje vase ,ne“?

a) Ustoupit, abyste se vyhnuli konfliktu

b) Jasné zopakovat svou hranici a v pfipadé
potieby pozadat o pomoc diivéryhodnou
osobu v/

c) lIgnorovat je a doufat, Ze prestanou

010. Souhlas je:

a) Jednorazova dohoda, kterd pokryva vse
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b) Trvald, jasna a svobodné dana dohoda, kterou

Ize kdykoli odvolat v/
c) Potfebny pouze pro fyzicky kontakt

Hodnoceni a diskuze:

Interpretace skére

8-10 spravnych odpoveédi: Vynikajici porozuméni souhlasu a hranicim!

5-7 spravnych odpovédi: Dobry zdklad — zopakujte si oblasti, ve kterych jste si nebyli jisti.

0-4 spravné odpovédi: Pojdme si spolecné zopakovat klicové pojmy. Nikoho
neodsuzujeme — je to proces uceni.

DOTYK

Prezentace

Prezentace vysvétluje, jak rozpoznat a respektovat osobni hranice v situacich, které zahrnuiji
fyzicky kontakt. Definuje dotek jako kontakt s vlastnim télem nebo télem jiné osoby a
zdUraznuje, Ze to, zda je dotek vhodny, zavisi na nékolika faktorech: kdo se dotyka, proc se
dotykd, kontext a jak se dana osoba v daném okamZiku citi. Materidl zdUraznuje, zZe v pfipadé
nejistoty je nejlepsi pfimo pozadat o svoleni. Kazdy ma své individualni hranice a tyto hranice
je treba respektovat.

Prezentace predstavuje pojem intimnich partii, obvykle ¢asti téla zakrytych spodnim pradlem
nebo plavkami, a vysvétluje, Ze kazdy ¢lovék sam rozhoduje, kdo se ho smi dotykat a kde.
Jasné uvadi, Ze nase téla patfi nam a Ze mame pravo odmitnout jakykoli dotek, i od nékoho,
koho dobte zname, nebo od ¢lena rodiny. RozliSuje se mezi vhodnym (vitanym a pfijemnym)
a nevhodnym (nezddoucim nebo Skodlivym) dotykem. Klicovym rozdilem mezi
konsensualnimi praktikami a nevhodnym dotykem je souhlas a vzajemna dohoda.
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Ucta je predstavena jako Ustfedni princip: porozuméni a pfijeti pfani druhé osoby bez
natlaku. Modul zahrnuje reflexivni cviceni, ktera ucastniky vybizeji k zamysleni nad vlastnimi
hranicemi a komfortnimi zénami v rGznych situacich, napfiklad s milovanou osobou, pritelem
nebo cizim ¢lovéekem.

Papirova figurka

Postup:
1. Rozdejte ucastnikim obrazek postavy a fixy.
2. Vysvétlete, co znamenaji Cervené (nepripustné) a zelené (pripustné) fixy.
3. Nechte ucastniky oznacit prvni verzi — doteky na vlastnim téle.
4. Poté oznadi druhou verzi — doteky od milovanych osob.
5. Nakonec oznadi tieti verzi — doteky od cizich lidi.
6. Po kazdé verzi kratce prodiskutujte, co ucastnici oznacili a proc se jejich volby mohou

lisit.
Tip pro lektora:

e Budte citlivi k osobnim zkusenostem tcastnikd.
e NevyZadujte sdileni podrobnosti, pokud nékdo nechce mluvit.
e Podporujte respekt k odliSnym odpovédim.
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VHODNE A NEVHODNE DOTYKANI — CVICENi
Predstavte si, Ze tato postava jste vy. Vasim ukolem je oznacit ¢ervenymi znackami mista, kde
nechcete, aby se vas nékdo dotykal, a zelenymi zna¢kami mista, kde chcete, aby se vds nékdo
dotykal.

Oznacte mista, kde se chcete/nechcete dotykat sami sebe.
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VHODNY A NEVHODNY DOTYK — CVICENI
Predstavte si, Ze tato postava jste vy. Vasim ukolem je oznacit ¢ervenymi znackami mista, kde
nechcete, aby se vas nékdo dotykal, a zelenymi zna¢kami mista, kde chcete, aby se vas nékdo
dotykal.
Oznacte mista, kde se vas vase blizka osoba smi/nesmi dotykat. MuzZe to byt vas partner,
nejblizsi rodinni ptislusnici atd.



VHODNE A NEVHODNE DOTYKANI — CVICENi
Predstavte si, Ze tato postava jste vy. Vasim ukolem je umistit cervené znacky na mista, kde
nechcete, aby se vas nékdo dotykal, a zelené znacky na mista, kde chcete, aby se vas nékdo
dotykal.

Oznacte mista, kde vas smi/nesmi dotykat nékdo, koho neznate.
Muze to byt naptiklad prodavac, revizor ve vefejné dopravé, nahodny kolemjdouci atd.
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Diskuze

Pokyny pro praci ve skupinach:

oOunkwnNE

Rozdélime se do dvou skupin.

Kazda skupina dostane vlastni sadu otazek.
Vsichni ¢lenové skupiny si otazky prectou.
Poté o otdzkach diskutuji.

Diskuze kon¢i, kdyz uz neni co dodat.

V kazdé skupiné bude jeden prednasejici.

Prednasejici vede diskuzi.
Pridava nové pohledy a situace.
Situace jsou pfipraveny predem.

Skupina 1

. Jak poznate, Ze je dotykani v poradku?

Kdy je dllezité pozadat o svoleni, nez se nékoho dotknete?

Co udélate, kdyz nékdo nerespektuje vase hranice?

Jak byste ditéti vysvétlili rozdil mezi dobrym a Spatnym dotykem?

MuUzZe byt stejné misto na téle nékdy intimni a jindy ne?

1
2
3
4.
5
6

Co udélate, kdyz se vam dotykani libi, ale druhé osobé ne?

7.

Mate na svém téle misto, které je urCeno pouze pro vaseho partnera, ale ne pro vasi
rodinu? Které?

Kdo rozhoduje o tom, zda se dotykat, nebo ne?

Poznamka: Otdzky zvyraznéné zZluté jsou doporucené otazky. Pokud zbyva ¢as mlzete
pfistoupit k dalSim otazkam.
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Situace k dalsi diskuzi:
1. Jak poznate, Ze je dotyk v poradku?

e Pritel vam pfi pozdravu poda ruku.
e Vase sestra vas obejme k narozenindam.
e Lékar vam pfi prohlidce vySetfi ruku.

2. Kdy je dulezité pozadat o svoleni, nez se nékoho dotknete?

e Chcete poblahopfat kolegovi a dotknout se jeho ramene.
e Chcete obejmout znamého, kterého jste dlouho nevidéli.
e Chcete drzet dité za ruku pfi pfechazeni ulice.

3. Co udélate, kdyz nékdo nerespektuje vase hranice?

e Reknete, 7e nechcete objeti, ale pfesto vas obejme.
e Odstréite ruku osoby, ktera vas drzi.
e Ustoupite, kdyzZ se k vam nékdo pfiblizi pfilis blizko.

4. Jak byste ditéti vysvétlili rozdil mezi dobrym a Spatnym dotykem?

e Matka obejme své dité, aby ho uklidnila.
e Cizi osoba vezme dité za ruku bez jeho svoleni.
e Ucitel da ditéti high-five po uspéchu.

5. Mlze byt stejné misto na téle nékdy intimni a jindy ne?

e VAs partner vas drzi za ruku doma.
e Kamardad vas drzi za ruku pfi sportu.
e Ucitel vas drzi za ruku, aby vam pomohl vstat.

6. Co udélate, kdyz se vam dotykani libi, ale druhé osobé ne?

e Chcete drzet svého partnera za ruku, ale on to nechce.
e Mate radi objeti, ale vas pfitel ne.
e Chcete ho polibit na tvar, ale on to odmita.

7. Mas na svém téle misto, které je urceno pouze pro tvého partnera, ale ne pro tvou
rodinu? Které?

e Tv(j partner té liba na krk, ale tvoji rodice ne.
e TvUj partner té hladi po stehnég, ale ostatni ne.
e Tv(j partner té objima kolem pasu, ale tvoji sourozenci ne.
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8. Kdo rozhoduje o tom, zda se dotykat, nebo ne?

e VAs pfitel vas chce polibit, ale vy nechcete.
e VAs pfitel vas chce obejmout a vy souhlasite.
e Cizi ¢lovék se chce dotknout vasich vlas(, ale vy to odmitnete.

Skupina 2

Co udélate, kdyz vas obejme cizi ¢lovék?

Co znamena respektovat hranice druhého clovéka?

Co udélate, kdyz vas nékdo pozada o dotyk, ktery vam neni ptijemny?

Jak byste ditéti vysvétlili rozdil mezi dobrym a Spatnym dotykem?

Proc¢ je pro nékteré lidi obli¢ej intimnim mistem a pro jiné ne?

Jsou hranice dotyku stejné ve vSech rodinach?

Jak pozndte, Ze druha osoba souhlasi s dotykem?

© NI o v kW N R

Jak nékomu feknete, Ze nechcete, aby se vas dotykal?

Poznamka: Otazky zvyraznéné Zluté jsou doporucené otazky. Pokud zbyva ¢as, mlzete po
téchto otdzkach pfistoupit k dalSim otazkam.

Situace k dalsi diskuzi:
1. Co udélate, kdyZ vas obejme cizi clovék?
e Cizi ¢lovék vas obejme na ulici.
e Turista vas obejme pfi pofizovani skupinové fotografie.
e Cizi ¢lovék vas obejme na koncerté.
2. Co znamena respektovat hranice druhého clovéka?
e Kolega vam fekne, Ze nechce, abyste se ho dotykal/a na rameni.

e Pritel vdm fekne, Ze nema rad objeti.
e V&S partner nechce, abyste ho libal/a na tvar.
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3. Co udélate, kdyz vas nékdo pozada o dotyk, ktery vam neni pfijemny?

e Znamy se vas zepta, zda vas mize obejmout.
e Kolega se vas zeptd, zda vdm muze polozit ruku na rameno.
e Pritel se vas zepta, zda vas mlze drzet za ruku.

4. Jak byste ditéti vysvétlili rozdil mezi dobrym a Spatnym dotykem?

e Matka obejme své dité, aby ho uklidnila.
e Cizi osoba bez povoleni chyti dité za ruku.
e Ucitel da ditéti high-five po Uspéchu.

5. Proc je oblic¢ej pro nékteré lidi intimnim mistem a pro jiné ne?

e VAS$ partner vas polibi na tvar, kdyz se loucite.
e Vase babicka vas polibi na tvar, kdyz prijedete.
e Vas pfitel vas placne po tvafi, kdyz hrajete hru.

6. Jsou hranice dotyku stejné ve vsech rodinach?

e Vjedné rodiné se hodné objimaji.
e Vjinérodiné se zdravi pouze podanim ruky.
eV dalSirodiné se témér nedotykaji.

7. Jak poznate, Ze druha osoba souhlasi s dotykem?

e Usmiva se a podava vdm ruku na pozdrav.
e Otevira naruc, aby vas objala.
e Kyvne hlavou na vasi otazku ohledné dotyku.

8. Jak date nékomu najevo, Ze nechcete, aby se vas dotykal?

|ll

e Reknete: ,Nechci, abys se mé dotyka
e Ustoupite a zvednete ruku jako znameni zastaveni.
e Otodite se a odejdete od dané osoby.
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BEZPECNEJSI SEX

Prezentace

Prezentace vysvétluje rizné metody antikoncepce a jak je spravné pouzivat, aby se zabranilo
nechténému téhotenstvi a Sifeni pohlavné prenosnych infekci (STI). Antikoncepce je
definovana jako ochrana pred téhotenstvim a nékteré metody chrani také pred infekcemi.
Material klade daraz na sdilenou odpovédnost: oba partneti by méli diskutovat a vybrat
vhodnou metodu, idedlné po konzultaci s Iékafem, naptiklad gynekologem nebo urologem.

Prezentace popisuje rlizné typy antikoncepce, véetné kondom0 (muzskych a Zenskych),
ustnich masek pro ordlni sex, pesaru se spermicidy, médénych a hormonalnich nitrodéloznich
télisek (IUD), hormonalnich pilulek, nouzové antikoncepce (,pilulka po“), vaginalnich
krouzkd, implantatd, injekci a antikoncepcnich naplasti. Vysvétluje, jak kazda metoda
funguje, jak dlouho je uc¢inna a jaka jsou dllezita pravidla pro spravné pouzivani (napriklad
kontrola data expirace kondomu a jeho pouziti pouze jednou). Hormonalni metody jsou
strucné spojeny s hormony a menstruaénim cyklem.

vevys

kondom(i, zejména s novymi nebo nepravidelnymi partnery, pravidelné lékarské prohlidky,
spravnou hygienu a informovani partner( o infekcich. U&astnici se dozvi zakladni informace o
pohlavné prenosnych infekcich, jejich pfenosu, pfiznacich, moznostech testovani a prevenci.
Soucasti jsou cviceni a kvizy, které posiluji porozuméni a podporuji praktické rozhodovani o
sexualnim zdravi.

Krabicka ochrany

Obsah krabicky:

e Kondomy (muzské)

e Kondomy pro zeny (femidomy)

e Ustni maska/zubni bariéra

e Diafragma + spermicid

e Intrauterinni télisko (model)

e Hormonalni pilulky

e Nouzova antikoncepce (pilulka po)
e Vagindlni krouzek
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PodkoZni implantat (model)
Antikoncepcni naplast

Uvodni otazky:

Jaké metody antikoncepce znate?

Jaka jsou rizika pouzivani rlznych typl ochrany?

Jak by podle vas bylo mozné zvysit povédomi o bezpecném sexu?

Jaké informace o antikoncepci a prevenci by podle vas mély byt zahrnuty do
vzdélavani?

Jaké myty nebo nepravdivé informace jste slyseli o antikoncepci?

Otdzky s krabic¢kou ochrany

1.

10. Antikoncep¢ni naplast — Jaka by mohla byt jeji hlavni vyhoda oproti jinym metoddam?

Kondomy (muiZské) — Co je podle vas nejvétsi vyhodou kondom(? Co by mohlo lidi
odradit od jejich pouzivani?

Zenské kondomy (femidomy) — Sly3eli jste o nich? V jakych situacich mohou byt
vhodnéjsi nez muzské kondomy?

Ustni maska/zubni bariéra — Kdy a pro¢ se miize pouZivat?

Diafragma + spermicid — Kdo vi, jak se diafragma pouziva? Jaké jsou jeji vyhody a
nevyhody?

Intrauterinni télisko (model) — Pro koho je tato metoda vhodna a pro¢? Co by mohlo
lidi odradit od jejiho pouzivani?

Hormonalni pilulky — Jaké dlivody znate, proc Zeny voli tuto metodu? Jaké jsou jeji
nevyhody?

Nouzova antikoncepce (pilulka po) — Kdy a proc by se méla pouzivat? Co si myslite o
mytu, Ze se da pouzivat ¢asto?

Vaginalni krouzek — Jak si predstavujete jeho zavedeni a pouziti?

Podkozni implantat (model) — Jak byste popsali jeho vyhodu oproti kazdodennimu
uzivani pilulek?

Zavérec€né otazky:

Jaké faktory byste zohlednili pfi vybéru vhodné antikoncepce?
Co by méla osoba udélat, pokud pouzité ochrany selzou?
Jaka vysetieni nebo testy jsou dulezité pro sexualné aktivni osoby?
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Aktivita: Prirazeni obrazku

Prifadte obrdzky do spravného sloupce.

Pokud chrani pfed obéma, pfipojte obrazek do stfedu — na ¢ervenou ¢aru

Chrani pred téhotenstvim
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INTIMNI OBLASTI A HYGIENA

Prezentace

Prezentace vysvétluje strukturu a funkci intimnich ¢asti téla Zen a muzl a poskytuje praktické
pokyny pro spravnou intimni hygienu. Zdlraznuje, Ze intimni oblasti jsou individudlni a u
kazdého ¢lovéka mohou vypadat jinak. Neni tfeba se srovnavat, protoze kazdy je jedinecny.
Modul popisuje vnéjsi a vnitini pohlavni organy, jejich ulohu v reprodukci a sexualité a
vybrané skutecnosti, jako je erekce, ejakulace, menstruacni cyklus a obfizka. Zakladni
anatomické znalosti jsou prezentovany jasnym a vzdélavacim zplsobem.

Vyznamna ¢ast prezentace se zaméruje na hygienu. Intimni oblasti vyZzaduji pravidelné a
peclivé myti, idedlné jednou denné a zejména pred a po sexudlni aktivité nebo masturbaci.
Doporucuje se tepla voda a Setrné metody ciSténi. Material vysvétluje, Ze béziné télové mydlo
neni vhodné pro intimni hygienu Zen, protoZze m{ize zpUsobit podrazdéni nebo zanét. Mokré
ubrousky lze pouzivat pfilezitostné, ale nejsou vhodné pro dlouhodobé pouzivani, zejména
pokud obsahuji parfemaci.

Jsou uvedeny konkrétni pokyny pro hygienu muzl a Zen, napfiklad myti pod predkozkou u
muzu a Cisténi zepredu dozadu u Zen, aby se predeslo infekcim. Zd(razriuje se také duleZitost
osuseni ¢istym rucnikem a dodrzovani zvysené hygieny béhem menstruace. Cviéeni a
pracovni listy podporuji porozuméni anatomii a hygienickym navykam a povzbuzuiji k
zodpovédné péci o vlastni télo.

Aktivita: Intimni partie Zen a muzu

Tato aktivita se zaméruje na identifikaci a popis intimnich ¢asti téla muz( a Zen v uctivém a
vzdélavacim kontextu. U€astnici pracuji individualné nebo v malych skupinach a dostanou
pracovni listy se zjednodusenymi anatomickymi schématy Zenskych a muzskych genitalii.
Jejich dkolem je spravné oznacit jednotlivé ¢asti a strucné popsat jejich funkci jednoduchymi
slovy. Po vyplnéni pracovniho listu lektor zkontroluje odpovédi se skupinou, vyjasni pfipadna
nedorozuméni a zajisti, aby byla pouzita spravna anatomicka terminologie. Aktivita kon¢i
kratkou reflexi o tom, proc je dllezZité znat spravné ndzvy intimnich ¢asti téla, jak tyto znalosti
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podporuji osobni zdravi a jak mohou pomoci pfi komunikaci s odborniky ve zdravotnictvi.
Lektor zajisti, aby diskuze probéhla v bezpe¢ném a respektujicim prostredi.
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Krabicka hygieny

Zajimavy fakt na Uvod: od ledna 2026 by menstruaéni produkty mély byt standardni souéasti
toaletnich zafizeni ve viech zakladnich a stfednich $kolach v Ceské republice.

Obsah krabicky:

Pro obé pohlavi:

e Jemny myci gel pro intimni hygienu — pH pfizplsobené intimnim partiim (cca 4,5 u
Zen, u muzl mirné odlisné), bez parfemace, vybér spravného gelu je dllezity,
zkontrolujte slozZeni.

e Meékky bavinény ruénik pro intimni partie, idealné rychleschnouci, aby se zabranilo
mnozeni bakterii.

e Bavinéné spodni pradlo — umoziuje pokoZce dychat a sniZuje riziko podrazdéni.

e Jednordzové neparfemované vlihéené ubrousky pro situace, kdy neni k dispozici tepla
voda (cestovani, festivaly atd.).

e Malé nlzky nebo zasttihovac vlasl pro Upravu (pokud je to Zadouci).

e Dezinfek¢ni prostfedek na ruce pro pouZiti pred a po intimni hygiené mimo domov.

e Cestovni bidet nebo lahev s jemnym proudem vody praktické na cestdch nebo v
pfirodé.

Pro Zeny navic:

e Menstruacni pomucky podle preference:
o Menstruacni kalisek
o Vlozky (denni a noc¢ni)
o Tampony
o Menstruacni kalhotky
e Nahradni spodni pradlo pro pfipad nehody béhem menstruace.
e Pratelné sacky pro uloZeni pouzitych produkt( (diskrétni preprava).

Pro muze navic:

e Jemny, neparfémovany mydlovy gel — vhodny k ¢isténi Zaludu po stazeni predkozky.
e Meékka Cistici houba nebo Zinka — uréena pouze k pouZiti v intimni oblasti.
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Otazky k podniceni diskuze:

Obecné
1. Poznavate vSechny pfedméty v krabici?
2. Kcemu se podle vas tento konkrétni predmét pouziva?
3. Kdo z vas nékdy pouzil podobné zafizeni?
4. Jak Casto by se mélo toto zafizeni pouzivat?

Proc si myslite, Ze je tento predmeét dileZity pro intimni hygienu?

Praktické pouziti

e W e

Jak byste tuto véc spravné pouZzivali?

Existuji rGzné verze tohoto nastroje? Které z nich znate?
Jak byste tuto véc Cistili nebo udrzovali?

Kdy by se tato véc neméla pouZzivat?

Jak pozndme, Ze je Cas ji vyménit za novou?

Osobni zkuSenosti a preference

A wN e

Které z téchto vyrobk(l povaZujete za nejuzitecnéjsi?

Je jesté néco, co byste pridali do své , hygienické soupravy”?
Je v soupraveé néco, co vas prekvapilo?

Které z téchto vyrobk( byste si urcité vzali s sebou na cestu?
Je néjaky vyrobek, ktery povazujete za zbytecny? Proc?

Prevence a podpora zdravi

Jak tato polozka pomaha predchdzet infekcim nebo podrazdéni?

Jaké rozdily vidite v hygienickych potfebach zen a muz(?

Které z téchto poloZek jsou obzvlasté dileZité béhem menstruace / po sportu / na
cestach?

Jaka rizika mohou nastat, pokud tuto polozku nepouzivame spravné?

Kterd z téchto polozek mizZe pomoci, pokud neni k dispozici tepla voda?
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HODNOCENI

Hodnoceni ovéfuje, jak dobfe Ucastnici rozuméji hlavnim tématiim modulu — emocim,
sexualité a souhlasu ve vztazich — a jak je dokdzou aplikovat. Kombinuje nékolik metod
hodnoceni, aby byl proces pristupny, podpurny a vhodny pro rizné styly uceni.

Metody hodnoceni
1. Pozorovani a ucast

Facilitatofi pozoruiji, jak se Ucastnici zapojuji do aktivit, jako je hrani roli, diskuze a pInéni
kreativnich ukold. Hodnoti, zda jsou Ucastnici schopni rozpoznat, vyjadfrit a respektovat
emoce a osobni hranice.

2. Sdileni ve skupiné

U&astnici sdileji své zkuSenosti, pocity a reakce na modelové situace. To pomdha vyhodnotit
jejich porozumeéni klicovym tématim a jejich schopnost o nich premyslet.

3. Tvardi vystupy

Kolaze, plakdty a pracovni listy jsou posuzovany s cilem zhodnotit, jak Ucastnici interpretuji a
zpracovavaji pojmy, jako je sexualita, emoce, identita a vztahy.

4. Z4avérelny test

Kratky pisemny nebo Ustni test zahrnuje otdzky s vybérem odpovédi, oteviené otdzky.
Pokryva zakladni témata, jako je rozpoznavani emoci, porozuméni sexualité, souhlas, hranice,
vhodné a nevhodné dotykani a hygiena.

5. Sebereflexe

Na konci sezeni Ucastnici poskytuji zpétnou vazbu o tom, co se naucili, co je prekvapilo a zda
se jim néjaké téma zdalo neptijemné. To lze provést Ustné nebo prostfednictvim
jednoduchych formuldrd pro zpétnou vazbu.
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