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UvoD

Vitajte v tomto programe. Skér nez zacneme, je délezité objasnit, ¢im tento priestor je a ¢im
nie je. Ide o vzdeldvacie prostredie ur¢ené na ucenie, reflexiu a diskusiu. Nie je to test a
neexistuju spravne ani nespravne osobné skidsenosti. Kazdy prichadza s inymi vedomostami,
mierou komfortu a otazkami — a to vsetko je legitimne.

Pocas tohto programu budeme pracovat s témami, ktoré su stucastou kazdodenného Zivota,
no nie vzdy sa o nich hovori otvorene: emdcie, vztahy, osobné hranice, dotyk, identita,
hygiena a ochrana. Tieto oblasti spolu Uzko suvisia. Porozumenie emdéciam nam pomaha
jasne komunikovat. Porozumenie hraniciam nam pomaha citit sa bezpec¢ne. Porozumenie
nasmu telu a zdraviu nam pomaha starat sa o seba aj o ostatnych. Cieflom nie je len ziskat
informacie, ale aj budovat sebadoveru, respekt a praktické zruénosti pre redlne Zivotné
situacie.

Niektoré aktivity budu zahffiat diskusiu, pohyb, reflexiu alebo tvorivé ulohy. U&ast je vitana,
ale vidy dobrovolna. Kazdy si sam zvoli, kolko chce zdielat. Pozorné pocuvanie je rovnako
dolezité ako hovorenie. Vsetko, €o sa tu preberie, by malo zostat doverné, pokial nie je
ohrozend bezpecnost niekoho. Spravame sa k sebe s reSpektom, bez sidenia, vysmechu
alebo tlaku.

Uvodné aktivity, ktoré teraz zatneme, maju konkrétny Géel. Pomahaju nam spoznat sa

navzajom, pochopit, ako sa dnes citime, a preskimat, ¢o o témach, ktorymi sa budeme
zaoberat, uz vieme. Pomahaju tiez vytvorit bezpeénl atmosféru, v ktorej sa kazdy mébze
pohodlne zucastnit. Tieto prvé cvicenia nie su uréené na testovanie — sliZia na pripravu.

Ak sa kedykolvek budete citit nekomfortne, mozete ustlpit, urobit prestavku alebo si
porozpravat s facilitdtorom v sikromi. Otazky su kedykolvek vitané. Zvedavost je
podporovana.

Rychly icebreaker

Facilitator rozlozi karticky s eméciami na stél. Kazdy ucastnik si vyberie jednu karticku, ktora
najlepsie vystihuje, ako sa vdanom momente citi. Zdielanie je dobrovolné.

Uéastnici, ktori chcu zdielat, struéne vysvetlia:

e preco si vybrali prave tuto emdciu,
e ako sa emdcia prejavuje v ich tele (napriklad napéatie, pokoj, energia, nepokojnost).
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Facilitator zd6razni, Ze emdcie sa vyjadruju prostrednictvom mimiky, reci tela, téonu hlasu a
spravania, a Ze vSetky emdcie su legitimne. Doraz sa kladie na skutoc¢nost, ze emécie
ovplyvniuju komunikaciu, hranice a rozhodovanie. M6ze byt poloZena kratka prepojovacia
otazka, napriklad ¢i je lahSie povedat "nie", ked'sa ¢lovek citi pokojne alebo v strese. Tato
otazka prirodzene uvddza skupinu do tém suhlasu a hranic.

Skupinova diskusia

Facilitator napise na flipchart Sest kli¢ovych tematickych oblasti:

e Emdcie

e Sexualita a identita

e Suhlas a hranice

e Dotyk

e Intimne partie a hygiena
e Bezpeclnejsi sex

Pri kazdej téme facilitator kladie otvorené otazky a zaznamenava odpovede Ucastnikov bez
hodnotenia alebo opravovania v tejto faze.

Navrhované navadzacie otazky na vyber:
Emdcie

e Ako spozndte, ¢o iny ¢lovek citi?

e Je vzdy lahké hovorit o emdciach?
Sexualita a identita

e Co vas napadne, ked pocujete slovo sexualita?
e Je sexualita len o fyzickej pritaZlivosti?

Suhlas a hranice

e Co znamena suhlas?
e MobzZe niekto zmenit nazor po tom, ¢o povedal ano?

Dotyk

e Ako viete, Ze dotyk je v poriadku?
e Je dotyk prezivany odlisne v zavislosti od toho, kto ho iniciuje?
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Intimne partie a hygiena

e Preco moéze byt pre fudi tazké hovorit o hygiene alebo zmenach tela?
e Preco su vedomosti o starostlivosti o telo dolezité?

Bezpecnejsi sex

e Aké druhy ochrany poznate?
e Preco je dolezZité hovorit o ochrane pred intimitou?

Na zaver facilitator vysvetli, Ze vSetky témy modulov su navzajom prepojené. Emécie
ovplyvnuju komunikaciu. Identita ovplyvniuje hranice. Suhlas je zakladom zdravych vztahov.

Dotyk musi byt reSpektujuci. Hygiena a ochrana su sucéastou starostlivosti o seba a o druhych.

Toto zhrnutie pripravi Uc¢astnikov na Struktirované vzdeldvacie Casti, ktoré nasleduju.

Aktivita ANO/NIE

Na zaciatku facilitator uviedol, Ze ucelom tejto aktivity nie je testovanie ucéastnikov, ale
skimanie ich existujucich presvedéeni a vedomosti. Tato hodina poskytne informacie,
zruénosti a priestor na diskusiu, aby Ucastnici mohli prijimat informované, respektujice a
bezpecné rozhodnutia.

Uéastnici stoja v strede miestnosti. Jedna strana miestnosti predstavuje "ANO" a druha "NIE".

Po kazdom precitani vyroku nahlas sa Ucastnici presunu na stranu zodpovedajlcu ich nazoru.

Pokyny:

Uéastnici si maju zvolit odpoved, ktorti povazuju za spravnu. Po zaujati pozicie mézu byt
vyzvani, aby stru¢ne vysvetlili svoje uvazovanie. Facilitator potom objasni spravnu odpoved a
poskytne kratke vysvetlenie.

Vyroky:
Emocie

e Niektoré emdcie su zIé a nemali by sa citit.

e Dvaja ludia m6zu reagovat na rovnaku situaciu réznymi emaociami.
Sexualita a identita

e Sexualita sa tyka len sexu.
e Kazdy ma pravo citit sa bezpeéne bez ohladu na svoju identitu.
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Suhlas

e "MoZno" znamena ano.
e Suhlas mozZno kedykolvek odvolat.

Dotyk

e Je v poriadku niekoho objat, aj ked hovori nie, ak to myslite laskavo.
e Kazdy md iné hranice v oblasti dotyku.

Intimna hygiena

e Intimne partie sta¢i umyvat len niekedy.
e Zdielanie Ziletiek je bezpecné.
Bezpecnejsi sex
e Konddm je jedina antikoncepénd metdda, ktora zdroven chrani pred sexudlne

prenosnymi infekciami.
e Ak niekto vyzera zdravo, neméze mat sexudlne prenosnu infekciu.

Reflexia po kazdom vyroku
Facilitator sa stru¢ne opyta:

e Preco ste si zvolili tuto odpoved?
e Zmenil niekto svoju poziciu po vypocuti ostatnych?
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EMOCIE

Karticky na priradovanie emocii

Pokyny pre lektora:

Vytlalte a vystrihajte karticky s eméciami nizdie (jedna sada na 2 — 3 Géastnikov). Uéastnici
priradia kazdu karticku k spravnemu ndzvu emdcie. Po aktivite priradovania vyzvite
Ucastnikov, aby sa podelili o to, kedy naposledy zazili jednotlivé emdcie.

N\
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Emdcia Opis / Znaky na rozpoznanie

Pocit Stastia alebo potesenia. Znaky: Usmev,

Radost ) A v
smiech, Ziarivé oci, otvorené drzanie tela.

Pocit nestastia alebo straty. Znaky: sklopené

Smutok odi, zvesené pery, pomalé pohyby, tichy hlas.

Silny pocit nespokojnosti alebo frustracie.
Hnev Znaky: zamracené Celo, zovreté Celuste,
zvySeny hlas, napaté telo.

Pocit strachu alebo ohrozenia. Znaky:
Strach rozsSirené oci, bleda tvar, rychly tlkot srdca,
stuhnutd alebo unikajuca reakcia.

Nahla reakcia na nie¢o neocakavané. Znaky:
Prekvapenie zdvihnuté obocie, otvorené usta, kratky
nadych.

Silny pocit odporu alebo nechuti. Znaky:

Znechutenie ., . . .
pokréeny nos, odtiahnutie sa, otocenie hlavy.




Hlboky pocit ndklonnosti a starostlivosti o
Laska niekoho. Znaky: teply usmev, vyhladavanie
blizkosti, laskavy dotyk, jemny hlas.

Pocit trapnosti alebo viny voci sebe. Znaky:
Hanba pohlad dole, ¢ervenanie, zhrbené ramen3,
tuzba skryt sa.

Pocit uspokojenia z Uspechov alebo hodn6t.
Hrdost Znaky: vzpriamena postava, usmev, zdielanie
sprav s ostatnymi.

Pocit izolacie alebo odtrhnutosti od ostatnych.
Osamelost Znaky: stiahnutie sa, nizka energia, tuzba po
kontakte, no neschopnost oslovit ostatnych.




Aktivita s hranim roli: Zahranie emoacii

Pokyny pre lektora:

Rozdelte Ucastnikov do dvojic alebo malych skupin. Kazdej dvojici priradte karticku so
scenarom nizSie. Jedna osoba zahrd scendr bez slov; ostatni hddaju emdciu. Striedajte sa
tak, aby mal kazdy prileZitost. Po kazdom kole struéne prediskutujte: "Ako ste rozpoznali
emoéciu? Ako sa vam ju vyjadrovalo?"

Karticky so scenarmi na hranie roli — vytlacte a vystrihajte:

Prave ste dostali nec¢akany darcek od blizkeho priatela.

Stratili ste nieco doleZité a nikde to nemdzete najst.

Niekto vam vzal miesto bez pytania a nechce ho vratit.

Vojdete do tmavej miestnosti a pocujete nahly hluk za sebou.

Otvorite pohladnicu k narodeninam a ndjdete v nej prekvapujuci list.

Na veceri objavite jedlo, ktoré velmi zle vonia.

Vas najlepsi priatel vam hovori, Ze sa stahuje do iného mesta.




Dokoncite tazku ulohu a ucitel vam povie, Ze ste to zvladli vynikajuco.

Ste na party, ale nepoznate nikoho a citite sa sami.

Nahodou ste rozbili nieco, ¢o patrilo niekomu inému.

Diskusné otazky: Emodcie

Na vedenie skupinovej diskusie po aktivitach priradovania a hrania roli pouzite
nasledujuce otdazky:

1. Ktord emdéciu je pre vas najtazsie otvorene vyjadrit? Preco?

2. Co zvy¢ajne robite, ked pocitujete velmi silnd emdciu (napr. hnev alebo smutok)?

3. M6zu dvaja ludia reagovat na rovnaku situaciu Uplne roznymi emdciami? Preco?

4. Je vidy lahké povedat, ako sa niekto iny citi? Co to staZuje?

5. Co sa stane, ked ignorujeme alebo potldéame nase emdcie?

6. Ako podporite priatela, ktory sa citi smutne alebo sa boji?

7. Su niektoré emadcie vo vaSom prostredi povazované za "neprijatelné"? Ako to
ovplyviuje ludi?
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Koldzova aktivita: Vizudlne vyjadrovanie emacii

Pokyny pre lektora:

Poskytnite kazdému ucastnikovi (alebo dvojici) velky harok papiera, lepidlo, noznice a
vyber ¢asopisov, vytlacenych obrdazkov, farebného papiera a fixiek. PoZiadajte ucastnikov,
aby vytvorili kolaz predstavujucu jednu alebo viacero emdcii, ktoré skimali v tomto
module. Kolaz mozZe obsahovat obrazky, slova, farby, textiry — cokolvek, ¢o pomaha
vizualne vyjadrit pocit. Na tvorbu vyhradte 15 — 20 minut, potom vyzvite kazdého
Ucastnika, aby svoju koldz predstavil a vysvetlil, ¢o znazornuje.

Potrebné materialy:

Kontrolny zoznam materialov

.....

Staré €asopisy a noviny (na vystrihovanie obrdzkov a slov)

Vytlacené obrdzky suvisiace s emdciami (tvare, prirodné scenérie, abstraktné umenie) —
volitelné

Farebny papier, hodvabny papier, kiasky latky

Tycinkové lepidlo a noZnice

Fixky, pastely alebo farebné ceruzky

Nalepky, peciatky alebo dekorativna paska (volitelné)

Navadzacie podnety pre ucastnikov:

Podnety

1. Vyberte jednu emaciu, ktorad je pre vas teraz dolezita. Najdite obrazky alebo farby,
ktoré ju vystihuju.
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2. Pomyslite na to, kedy ste naposledy tuto emdciu pocitili. Ako vyzerala, znela alebo sa
prejavovala vo vasom tele?

3. Existuju slova alebo frazy, ktoré tuto emdciu vystihuju? Pridajte ich do svojej kolaze.

4. Pouzivajte farby zdmerne — akd farba pre vas tuto emdéciu najlepsie predstavuje?

5. Ked'je vasa kolaz hotova, dajte jej nazov.

Diskusia po aktivite:

1. Aku emdciu ste si vybrali a preco?

2. Bolo lahké alebo tazké vyjadrit tuto emdciu vizualne?

3. Objavili ste pri tvorbe kolaZze nie¢o nové o tejto emdcii?

4. Ako sa vam citilo zdielat svoju koldz so skupinou?

5. Prekvapila vas niecia kolaz alebo vdam pomohla vidiet emdciu inak?

Na vedenie skupinovej diskusie po aktivitach priradovania a hrania roli pouzite
nasledujuce otazky:

1. Ktord emdciu je pre vas najtazsie otvorene vyjadrit? Preco?

2. Co zvy¢ajne robite, ked pocitujete velmi silnd emdciu (napr. hnev alebo smutok)?

3. MéZu dvaja ludia reagovat na rovnakd situdaciu Uplne réznymi emdéciami? Preco?
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4. Je vidy lahké povedat, ako sa niekto iny citi? Co to staZuje?

5. Co sa stane, ked ignorujeme alebo potldéame nase emdcie?

6. Ako podporite priatela, ktory sa citi smutne alebo sa boji?

7. SU niektoré emadcie vo vaSom prostredi povaZované za "neprijatelné"? Ako to
ovplyviuje ludi?
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SEXUALITA A JA

"Kto som?" — Pracovny list na sebareflexiu

Pokyny pre lektora:

Dajte kazdému ucastnikovi kdpiu tohto pracovného listu (alebo ho premietajte na platno).
Nechajte 10 minut na individualnu reflexiu v tichu. U&astnici nie st povinni zdielat svoje
odpovede. Po individualnom ¢ase vyzvite na dobrovolné zdielanie a otvorte skupinovu
diskusiu. Zdoraznite, Ze neexistuju spravne ani nespravne odpovede — skisenost kazdého

¢loveka je legitimna.

Kto som? — Otazky na sebareflexiu:

Otazka Moja odpoved (volitelné)

Volam sa:

Tri slova, ktoré ma opisuju:

Veci, ktoré ma bavia (zaluby,
zaujmy):

€o ma robi $tastnym/-ou a
bezpeénym/-ou?

Co spdsobuje, 7e sa necitim
bezpecne alebo komfortne?

14



Kto su najdolezitejsi ludia v
mojom Zivote?

Ako zvycajne vyjadrujete
naklonnost ludom, na ktorych
mi zaleZi (napr. objatia, slova,

darceky)?

Co pre miia znamena slovo
"sexualita"?

Aké otazky mam o vztahoch,
intimite alebo sexualite?

Je nieCo o mne, o stale
skiimam alebo zistujem?

Tip pre lektora: Tento pracovny list mozno vyuzit aj ako vizualny nastroj brainstormingu na
velkom harku papiera formou skupinovej kolaze.

Brainstormingova aktivita: Co je sexualita?

Pokyny pre lektora:

Napiste slovo "SEXUALITA" do stredu flipchartu alebo tabule. PoZiadajte ucastnikov, aby
nahlas hovorili slova, obrazky alebo napady, ktoré spajaju s tymto slovom. Zaznamenajte
vsetky prispevky bez hodnotenia. Ked'je mapa plna, zoskupte napady (napr. emdcie,
identita, telo, vztahy) a vedte diskusiu.

1. Co vas ako prvé napadne, ked pocujete slovo "sexualita"?

2. Myslite si, Ze sexualita sa tyka len fyzickej pritaZlivosti? Preco ano alebo nie?

3. Aky je rozdiel medzi rodovou identitou a sexudlnou orientaciou?
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4. Co ma "suhlas" spolo¢né so sexualitou?

5. Co pomaha niekomu citit sa bezpe&ne pri hovoreni o svojej sexualite?

16
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Klucové pojmy — referencnd karta pre lektorov

Pojem

Definicia

Sexuadlna orientacia

Ku komu pocituje osoba romanticku alebo
sexualnu pritaZlivost (napr. heterosexualna,
homosexudlna/gay, bisexualna, asexualna).

Rodova identita

Ako osoba chape a vnima svoje vlastné
pohlavie (napr. Zena, muz, nebinarna
osoba). Toto sa mbze, ale nemusi zhodovat
s pohlavim priradenym pri narodeni.

Cisrodovy

Osoba, ktorej rodova identita sa zhoduje s
pohlavim priradenym pri narodeni (napr.
narodena ako Zena, identifikuje sa ako
Zena).

Transrodovy

Osoba, ktorej rodova identita sa liSi od
pohlavia priradeného pri narodeni.

Intersex

Osoba narodena s fyzickymi
charakteristikami (napr. chromozémy,
hormény alebo anatémia), ktoré
nezodpovedaju typickym definiciam
muzského alebo Zenského pohlavia.

Bisexualna osoba

Osoba, ktoru pritahuju fudia vlastného
pohlavia aj inych pohlavi.

Asexuadlna osoba

Osoba, ktora pocituje len slabu alebo
Ziadnu sexualnu pritazlivost k ostatnym.

LGBT+

Skratka pre lesbicky, gejov, bisexudlne
osoby, transgender osoby a dalsich s
roznorodou sexudlnou orientaciou a

rodovou identitou. Znak "+" zahfria dalSie
identity.

17



Jasn3, slobodne dana a priebeZna dohoda o
zapojeni sa do akéhokolvek fyzického alebo

Suhlas " . “
intimneho kontaktu. Suhlas mozno
kedykolvek odvolat.
. Pocit blizkosti a spojenia s inou osobou.
Intimita

MozZe byt emociondlna, fyzicka alebo oboje.

18
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Kreativnhy plagat: Moja identita a sexualita

Pokyny pre lektora:

Tato tvoriva aktivita povzbudzuje Ucastnikov, aby prostrednictvom plagdtu alebo kolaze
skumali a vyjadrili svoje chdpanie identity a sexuality. Poskytnite materialy a dajte
U¢astnikom 20 minut na tvorbu individuélne alebo v malych skupinach. U&astnici si mozu
zvolit zameranie na jednu tému (napr. "Co ma robi mnou?") alebo skombinuju viacero
tém. Zdoraznite, Ze neexistuje spravny ani nespravny sposob tvorby plagatu — ciefom je
osobné vyjadrenie.

Potrebné materialy:

N\
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Kontrolny zoznam materialov

Velky plagdtovy papier alebo kartéon (A3 alebo vacsi) — jeden na ucastnika alebo skupinu

Casopisy, vytlaéené obrazky a noviny na vystrihovanie

Farebné fixky, pastely, ceruzky

Lepidlo, noznice, paska

Lepiacie listky (na pridanie myslienok bez trvalého umiestnenia)

Volitelné: vytlacené karticky s kit¢ovymi pojmami zo slovnika (napr. identita, suhlas,
orientacia)

Navrhované témy a podnety:

Téma Navadzaci podnet

Vytvorte sekciu zobrazujucu veci, ktoré vas

C bi jedine¢nym/-ou? P )
i el e e definuju: zaujmy, hodnoty, vztahy, sny.

Pomocou obrazkov, slov a farieb vyjadrite
Co pre mfia znamena sexualita? svoje chapanie sexuality presahujlce
fyzické aspekty.
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Ludia, na ktorych mi zalezi

Znazornite doélezité vztahy vo vasom Zivote
a ¢o ich robi vynimo¢nymi.

Moje hranice

Ukazte, ¢o vam dava pocit bezpecia a ¢o
vam spdsobuje nekomfort. Pomocou farieb
alebo symbolov vyjadrite hranice.

Spravy, ktoré som dostéaval/-a

Zamyslite sa nad spravami od spolocnosti,
médii alebo rodiny o identite a sexualite. S
ktorymi suhlasite?

Zdiel'anie a diskusia:

1. Chceli by ste sa podelit o jednu vec z vasho plagatu, ktora je pre vas délezita?

2. Bola nejaka téma, ktoru bolo lahsie alebo tazsie vyjadrit vizualne?

3. Naucili ste sa pri tvorbe plagatu nie¢o nové o sebe?

rozhovoru?

4. Ako sa vam citilo premyslat o tychto témach tvorivym sp6sobom namiesto oby¢ajného

5. Je nie€o na vaSom plagate, o com by ste chceli, aby skupina vedela?

Pri otazkach ucastnikov o pojmoch poutzite nizsie uvedeny slovnik alebo pocas sedenia
zobrazte vybrané pojmy na obrazovke alebo plagate. PouZivajte jednoduchy, zrozumitelny

jazyk a vzdy vitajte otazky.
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ANO A NIE VO VZTAHOCH

Karticky so scendarmi na hranie roli

Pokyny pre lektora:

Vytlacte a vystrihajte karticky so scenarmi nizsie. Rozdelte ucastnikov do dvojic. Jedna
osoba precita situaciu nahlas; druha reaguje tak, ako by reagovala v redlnom Zivote (povie
ano, nie alebo mozno). Potom si vymenia roly. Po kazdom scenari stru¢ne prediskutujte:
"Ako sa vam citilo povedat nie? Bolo lahké respektovat odpoved druhého?"

Pripomeiite ucastnikom: neexistuje spravna ani nespravna odpoved. Ciefom je precviéit si
jasné a laskavé komunikovanie hranic.

Karti¢ky so scenarmi na hranie roli — vytlacte a vystrihajte:

Priatel vas chce pozdravit objatim, ale dnes vam objatia nie su prijemné.

Vas partner vas chce drzat za ruku na verejnosti, ale citite sa trapne.

Kolega sa pyta, ¢i si mdZe pocas obeda sadnut velmi blizko k vdm. Radsej by ste mali viac
miesta.

Vas pribuzny vas chce pobozkat na lice pri rozlicke. Nepaci sa vam to.

Niekto, koho ste prave spoznali na party, vas chce odfotografovat a zverejnit fotku
online.

Priatel vas Ziada, aby ste s nim zdielali nie¢o osobné z vasho dennika. Nie ste na to
pripraveny/-a.
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Vas partner chce byt intimny, ale ste unaveny/-a a dnes vecer sa vdm nechce.

SpoluZziak sa pyta, ¢i sa moze dotknut vasich vlasov, pretoze mu/jej pekne vyzeraju.

Niekto vas zZiada, aby ste zachovali tajomstvo o dotyku, ktory vdm bol neprijemny.

Priatel navrhuje spolo¢né sledovanie filmu, ale planovali ste si dnes vecer oddychnut
sami.

Vas partner navrhuje vyskusat nieco nové spolu. Nie ste si isty/-a a nie ste pripraveny/-a
rozhodnut sa.

Priatel vam stoji velmi blizko, aj ked' ste sa uz dvakrat odtiahli.

Precvicovanie neverbalnych signdlov suhlasu a odmietnutia

Pokyny pre lektora:

Vysvetlite, Ze suhlas a odmietnutie komunikujeme nielen slovami, ale aj reCou tela. Ukdzte
kazdy signal nizsie a vyzvite ucastnikov, aby si ho precvicili vo dvojiciach.

Neverbalny signal Co to zvyéajne znamena
Pomalé prikyvnutie Sthlas / ANO
Krutenie hlavy zo strany na stranu Odmietnutie / NIE
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Ustupenie alebo otocenie sa

Nepohodlie / Prosim, prestarite

Otvorené paze, naklananie vpred

Privitanie / Komfort

Skrizené ruky, naklananie dozadu

Uzavretost / Nepohodlie

Zdvihnuta ruka (gesto stop)

Jasné odmietnutie / STOP

O¢ny kontakt, uvolnena tvar

Pohodlie, zaujem / pozornost

Vyhybanie sa oénému kontaktu, pohlad
dole

Nepohodlie, neistota

Usmev, uvolnena postava

Pozitivna nalada, otvorenost

Napaté telo, strnula postava

Uzkost, nepohodlie
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Diskusné otazky: Suhlas a hranice

Na vedenie diskusie po aktivite hrania roli pouZite nasledujuce otazky:

1. Bolo lahsie povedat "nie" alebo pocut "nie"? Preco?

2. Co stazuje povedat nie niekomu, na kom vdm zalezi?

Ako spoznate, Ze sa niekto citi neprijemne, aj ked ni¢ nehovori?

4. Co by ste mali urobit, ak druha osoba nerespektuje vase "nie"?

5. Je niekedy v poriadku zmenit nazor po tom, ¢o ste s nie¢im suhlasili? Preco?

6. Ako sa citite, ked' su vase hranice reSpektované? A ked' nie su?

7. Su pravidla o suhlase rozne v roznych kultirach alebo rodinach? Ako nds to
ovplyviuje?

Tipy pre lektorov

Tip pre lektora: Ak pouzivate tento kviz ako skupinovu aktivitu (napr. postavte sa do rohov
A/B/C), dovolte kratku diskusiu po kazdej otazke pred prezradenim spravnej odpovede.
Tym podporite vzajomné ucenie a hlbsiu reflexiu.

1. Pred zacatim tejto Casti vidy vytvorte bezpecny, neodsudzujuci priestor.

2. Pripomenite ucastnikom, Ze zdielanie osobnych skusenosti je dobrovolné.

3. Ak sa ucastnik rozrusi, preruste aktivitu a ponuknite mu sikromny moment na
rozhovor.

4. Prijmite vSetky odpovede — na tieto scenare neexistuje jedind spravna reakcia.

5. Pre ucastnikov so sluchovym postihnutim: uistite sa, Ze vSetky pokyny su podané v
posunkovom jazyku alebo s jasnou vizualnou podporou. Neverbalne signaly suhlasu sud v
tomto kontexte obzvlast dolezité na prediskutovanie.

6. PrispOsobte scenare kazdodennym Zivotnym skdsenostiam a prostrediu Ucastnikov.
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7. Ukoncite sedenie posilnenim myslienky, Ze kazdy ma pravo stanovit a komunikovat
vlastné hranice a kazdy ma zodpovednost respektovat hranice ostatnych.

Kviz: Suhlas a hranice

Pokyny pre lektora:

Pouzite tento kviz na konci ¢asti "Ano a nie vo vztahoch" na overenie porozumenia. Kviz
mozno urobit individualne na papieri, ako skupinovu aktivitu (zdvihnutie ruky alebo statie
v rohoch) alebo digitalne cez Kahoot alebo podobnu platformu. Po kazdej otazke strucne
prediskutujte spravnu odpoved. Spravne odpovede s oznac¢ené symbolom V.

Otazka Moznosti odpovede

a) Ano, mozno je dostatoéne blizko k 4no

b) Nie — len jasné "ano" znamena ano v

c) Zavisi to od situacie

a) Nie, ked' raz suhlasite, musite pokracovat

O1. Ak niekto povie "mozno", znamena to
ano?

02. MézZete zmenit nazor po tom, ¢o ste uz

. b) Ano — ndzor mézete vidy zmenit v/
povedali ano?

c) Len ak druhd osoba suhlasi

a) Odvratenie pohladu a ticho

b) Prikyvnutie a Usmev, priblizenie sa v/
c) Skrizenie ruk a ustupenie

a) Pisat stale, kym neodpovie

04. Ak vam priatel neodpovie na spravu s b) Pockat, kym nebude pripraveny/-a
otazkou o stretnuti, ¢o by ste mali urobit? odpovedat v

c) Aj tak prist k nemu/nej domov

b) Nie — osoba pod vplyvom omamnych latok
(alkoholu alebo drog) nemdéze dat
informovany suhlas v/

03. Ktory z nasledujucich prikladov je
neverbalnym suhlasom?

05. Niekto je velmi opity. MozZe dat

suhlas?

a) Ano, povedala dno
06. Osoba povie ano, pretoze sa boji b) Nie — sthlas musi byt dany slobodne, bez
povedat nie. Je to skutoc¢ny suhlas? tlaku alebo strachu v/

c) Zavisi to od toho, o ¢o sa Ziadalo
07. V&s partner chce vyskusat nie¢o nové a) Len to urobit a uvidiet, ¢i sa mu/jej to paci
spolu. Aky je najlepsi pristup? b) Najprv sa o tom porozpravat a uistit sa, Ze
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obaja suhlasite v/
c) Opytat sa len raz; opatovné pytanie je
otravné

08. Je v poriadku mat rézne hranice s
roznymi ludmi?

a) Nie, vase hranice by mali byt rovnaké pre
vSetkych

b) Ano — hranice sa mézu lisit v zavislosti od
vztahu a situdcie v/

c) Len s rodinnymi prislusnikmi

09. Co by ste mali urobit, ak niekto
nerespektuje vase "nie"?

a) Ustupit, aby ste sa vyhli konfliktu

b) Jasne zopakovat svoju hranicu a v pripade
potreby poziadat o pomoc déveryhodnu
osobu v

c) Ignorovat ich a dufat, Ze prestanu

010. Suhlas je:

a) Jednorazova dohoda pokryvajuca vietko
b) PriebeZna, jasnda a slobodne dand dohoda,
ktort mozno kedykolvek odvolat v/

c) Potrebny len pri fyzickom kontakte

Vyhodnotenie a diskusia:

Interpretacia skore

8 — 10 spravnych: Vyborné pochopenie suhlasu a hranic!

5 — 7 spravnych: Dobry zaklad — prezrite si oblasti, v ktorych ste si neboli isti.

ucenia.

0 — 4 spravnych: Podme si spolu zopakovat klti¢ové pojmy. Bez sidenia —toto je proces
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DOTYK

Diskusia

Pokyny pre pracu v skupinach

Rozdelime sa do dvoch skupin.

Kazda skupina dostane vlastnu sadu otazok.
Kazdy v skupine si precita otazky.

Potom otdzky prediskutujte.

Diskusia sa skondi, ked' nie je ¢o viac povedat.
V kazdej skupine bude lektor.

oOukswWNR

e Lektor vedie diskusiu.
e Priddva nové pohlady a situacie.
e Situdcie su pripravené vopred.

Skupina 1

1. Ako viete, Ze dotyk je v poriadku?

2. Kedy je ddleZité poZiadat o povolenie pred dotykom niekoho iného?

3. Co robite, ked niekto nere$pektuje vase hranice?

4. Ako by ste dietatu vysvetlili rozdiel medzi dobrym a zlym dotykom?

5. MozZe byt rovnaké miesto na tele niekedy intimne a inokedy nie?

6. Co robite, ked sa vdm paci dotyk, ale druhd osoba ho nechce?

7. Mate na tele miesto len pre svojho partnera, ale nie pre rodinu? Ktoré?

8. Kto rozhoduje o tom, ¢i sa dotknut alebo nie?

Poznamka: Otdzky zvyraznené Zltou farbou su odporucané otazky. Po tychto otdzkach je
mozné prejst na aktivity s postavou, ak zostava ¢as na navrat k ostatnym otazkam.
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Situdcie na dalsiu diskusiu:
1. Ako viete, Ze dotyk je v poriadku?

* Priatel vam pri pozdrave potrasie rukou.
e Sestra vas objime na vase narodeniny.
e Lekdr vam vysetri ruku pri prehliadke.

N

. Kedy je délezité poziadat o povolenie pred dotykom niekoho iného?

e Chcete zablahoZelat kolegovi a dotknut sa jeho pleca.
e Chcete objat znameho, ktorého ste dlho nevideli.
e Chcete drzat dieta za ruku pri prechadzani cez ulicu.

3. Co robite, ked' niekto nere$pektuje vase hranice?

e Povedali ste, Ze nechcete objatie, no aj tak ho dostanete.
e (Odtiahnete ruku osoby, ktora vas drzi.
e Ustupite, ked sa niekto priblizi prilis blizko.

H

. Ako by ste dietatu vysvetlili rozdiel medzi dobrym a zlym dotykom?

e Mama objime dieta, aby ho upokojila.
e Cudzi ¢lovek vezme dieta za ruku bez povolenia.
e Uditel' da dietatu "patku" za Gspech.

u

. MdZe byt rovnaké miesto na tele niekedy intimne a inokedy nie?

e VAs$ partner vam drzi ruku doma.
e Priatel vam vezme ruku pocas Sportu.
e Uditel' vas chyti za ruku, aby vam pomohol vstat.

6. Co robite, ked' sa vam paci dotyk, ale druha osoba ho nechce?

e Chcete drzat partnera za ruku, ale on nechce.
e Radi sa objimate, ale priatel to nema rad.
e Chcete ho/ju pobozkat na lice, ale odmieta.

7. Mate na tele miesto len pre svojho partnera, ale nie pre rodinu? Ktoré?

e Partner vas bozkava na krk, ale rodicia nie.
e Partner vdm hladi stehno, ale ostatni nie.
e Partner vas objima okolo pdsa, ale surodenci nie.

8. Kto rozhoduje o tom, ¢i sa dotknut alebo nie?
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e Vas priatel/priatelka vas chce pobozkat, ale vy nechcete.
e Priatel chce objatie a vy suhlasite.
e Cudzi ¢lovek sa chce dotknut vasich vlasov, ale odmietnete.

Skupina 2

Co urobite, ked vas objime cudzi ¢lovek?

Co znamena respektovat hranice druhého ¢loveka?

Co urobite, ked vas niekto poZiada o dotyk, s ktorym sa necitite komfortne?

Ako by ste dietatu vysvetlili rozdiel medzi dobrym a zlym dotykom?

Preco je tvar pre niektorych fudi intimnym miestom a pre inych nie?

Su hranice dotyku rovnaké vo vsetkych rodinach?

Ako viete, Ze druhd osoba suhlasi s dotykom?

@ Nl o v AW N

Ako niekomu poviete, Ze nechcete byt dotknuty/-a?

Poznamka: Otazky zvyraznené Zltou farbou su odporucané otazky. Po tychto otazkach je
mozné prejst na aktivity s postavou, ak zostava ¢as na navrat k ostatnym otazkam.

Situacie na dalSiu diskusiu:
1. Co urobite, ked' vas objime cudzi ¢lovek?
e Cudzi ¢lovek vas objime na ulici.
e Turista vas objime pri skupinovej fotografii.
* Cudzi ¢lovek vas objime na koncerte.
2. Co znamena redpektovat hranice druhého éloveka?
e Kolega hovori, Ze nechce, aby ste sa dotykali jeho pleca.

e Priatel hovori, Ze nema rad objatia.
e Vas partner nechce, aby ste ho/ju bozkavali na lice.
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3. Co urobite, ked' vas niekto poZiada o dotyk, s ktorym sa necitite komfortne?

e Znamy sa pyta, ¢i vas mozZe objat.
e Kolega sa pyta, ¢i mdze polozit ruku na vase plece.
e Priatel sa pyta, ¢i vdm moZe drzat ruku.

4. Ako by ste dietatu vysvetlili rozdiel medzi dobrym a zlym dotykom?

e Mama objime dieta, aby ho upokaoijila.
e Cudzi ¢lovek chyti dieta za ruku bez povolenia.
e UCcitel da dietatu "patku" za Uspech.

5. Preco je tvar pre niektorych l'udi intimnym miestom a pre inych nie?

e VAS$ partner vas bozkava na lice pri rozlucke.
e Babicka vas bozkdva na lice pri prichode.
e Priatel vds placne po lici pri hre.

6. Su hranice dotyku rovnaké vo vSetkych rodinach?

e Vjednejrodine sa vela objimaju.

* Vinejrodine sa zdravia len podanim ruky.

e V dalSej rodine sa takmer nedotykaju.

7. Ako viete, Ze druha osoba suhlasi s dotykom?

e Usmieva sa a vytiahne ruku, aby si potriasla vasa.

* Roztiahne ndrucie na objatie.

® Prikyvne na vasu otazku o dotyku.

8. Ako niekomu poviete, Ze nechcete byt dotknuty/-a?
e Povedite: "Nechcem, aby ste sa ma dotykali."

e Ustupite a zdvihnete ruku ako znamenie stop.
e Otodite sa a odidete od danej osoby.

Papierova postava

Postup:

1. Rozdajte ucastnikom obrdzok postavy a fixky.
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Vysvetlite, Co znamenaju ¢ervené (nedovolené) a zelené (dovolené) fixky.

Nechajte Géastnikov oznadit prvu verziu — dotyky na vlastnom tele.

Potom oznacia druhu verziu — dotyky od blizkych osob.

Nakoniec oznacia tretiu verziu — dotyky od cudzich [udi.

Po kaZdej verzii stru¢ne prediskutujte, o Ucastnici oznacili a preco sa ich volby mézu
lisit.

ok wnN

Tip pre inStruktora:

e Budte citlivi na osobné skusenosti tcastnikov.
¢ NevyzZadujte zdielanie podrobnosti, ak niekto nechce hovorit.
e Podporujte reSpekt k r6znym odpovediam.
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VHODNY A NEVHODNY DOTYK — CVICENIE
Predstavte si, Ze tato postava ste vy. Vasou Ulohou je umiestnit ¢ervené znacky tam, kde
nechcete byt dotknuty/-3, a zelené znacky tam, kde chcete byt dotknuty/-a.

Oznaéte miesta, kde sa smiete/nesmiete dotykat sami seba.
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VHODNY A NEVHODNY DOTYK — CVICENIE
Predstavte si, Ze tato postava ste vy. Vasou Ulohou je umiestnit ¢ervené znacky tam, kde
nechcete byt dotknuty/-3, a zelené znacky tam, kde chcete byt dotknuty/-a.

Oznacéte miesta, kde vas smie/nesmie dotknut vasa blizka osoba. MdZe to byt vas partner,
najblizsi rodinni prislusnici atd"



VHODNY A NEVHODNY DOTYK — CVICENIE
Predstavte si, Ze tato postava ste vy. Vasou Ulohou je umiestnit ¢ervené znacky tam, kde
nechcete byt dotknuty/-3, a zelené znacky tam, kde chcete byt dotknuty/-a.

Oznacte miesta, kde vas smie/nesmie dotknut niekto, koho nepoznate.
Méze to byt napriklad predavaé, revizor v MHD, nahodny okoloiduci...
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INTIMNE PARTIE A HYGIENA

Prezentacia

Snimka 1 — Intimne partie a hygiena

Dnesna téma sa tyka intimnych partii a ich hygieny. MoZno o tom nehovorime vela,
ale je to velmi ddleZita sucast nasho zdravia. UkdZzeme vam, o vlastne povazujeme
za intimne partie, ako sa liSia u Zien a muzov a preco je spravna starostlivost
nevyhnutna. Budeme tieZ hovorit o zaujimavych faktoch o l[udskom tele a o tom,
ako predchddzat neprijemnym problémom, ako su infekcie alebo podrazdenie.

Snimka 2 — Co su intimne partie

Intimne partie su Casti tela, ktoré zahfmaju pohlavné organy a reprodukcéné organy.
Tieto Casti tela sa menia pocas puberty a umozZnuju ndm mat deti alebo pohlavny
styk. Kazdy vyzerd inak a to je Uplne v poriadku — neexistuje dévod porovnavat sa
s ostatnymi. Je déleZité si uvedomit, Ze intimne partie su citlivé a vyzaduju si
Specidlnu starostlivost.

Snimka 3 — Zaujimavé fakty o intimnych partiach

Ludské telo je fascinujuce. Napriklad klitoris je jediny organ v ludskom tele, ktory ma
jedind funkciu — poskytovat potesenie. Lonova kost sa niekedy nazyva mons pubis,
pretoZe svojim tvarom pripomina kopec v krajine. V niektorych pripadoch muizi
podstupuju obriezku — odstranenie predkozky — z ndbozenskych, kultirnych alebo
zdravotnych dovodov. A mozno ste si vSimli, Ze mieSok meni tvar — pri chlade sa
stiahne blizsie k telu a pri teple sa uvolni, aby udrzal spravnu teplotu pre semenniky.
Ludské teld sa vSak od seba liSia ovela viac, ako sa beZne predpokladad — napriklad
niektori fudia sa rodia s kombinaciou muzskych a Zenskych pohlavnych znakov.
Tito intersexualni (hermafroditni) fudia predstavuju prirodzenu biologicku variaciu,
ktora ukazuje, Ze delenie na "muzov" a "Zeny" nie je vzdy také jednoznacné, ako si
¢asto myslime.
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Snimka 4 — Zenské pohlavné organy

U Zien rozliSujeme vonkajSie a vnutorné pohlavné organy. VonkajSie organy
zahfnaju vulvu, lonnd kost, klitoris, vaginalny otvor, velké a malé pysky ohanbia a
mocovl raru. Vnutorné organy su vagina, kréek maternice, maternica, vajcovody a
vajecniky. Kazda z tychto casti ma svoju Specifickd funkciu — napriklad maternica
slizi na vyvoj oplodneného vajicka a vagina je dolezita pri pohlavhom styku,
menstruacii a pérode. Kréek maternice chrani maternicu pred infekciami, preto sa
odporuca gynekologicka prehliadka raz ro¢ne.

Snimka 5 — Aktivita

Ciefom tejto aktivity je oboznamit Gcastnikov s anatomickymi ¢astami Zenského
tela.

Ulohou téastnikov je pomenovat a opisat jednotlivé &islované &asti na obrazkoch.
Ciel aktivity:

Porozumiet Zenskému telu, naudit sa zakladné anatomické pojmy a naudit sa
hovorit o intimnych partiach prirodzenym, neutralnym spésobom.

Snimka 6 — Muzské pohlavné organy

U muZov st vonkajsie pohlavné organy penis a miedok. Spi¢ka penisu sa nazyva
glans (Zalud), kde usti mocova rura. Predkozka chrani glans a pri hygiene ju treba
stiahnut. Vnuatorné reprodukéné organy zahfniaju semenniky, nadsemennik,
prostatu, chamovody a semenné vacky. Semenniky produkuju spermie, ktoré
dozrievaju v nadsemenniku. Prostata produkuje tekutinu, ktora pomaha spermiam
pohybovat sa. Pri erekcii sa penis zvacsuje a tvrdne a pri ejakuldcii su uvolfiované
spermie.

Snimka 7 — Aktivita
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Cielom tejto aktivity je oboznamit ucastnikov s anatomickymi ¢astami muzského
tela.

Ulohou Géastnikov je pomenovat a opisat jednotlivé ¢islované €asti na obrazkoch.
Ciel aktivity:

Porozumiet muzskému telu, naucit sa zdkladné anatomické pojmy a naudit sa
hovorit o intimnych partiach prirodzenym, neutralnym sp6sobom.

Snimka 8 — Intimna hygiena

Intimna hygiena je dolezitd kazdy den. Odporuca sa umyvanie teplou vodou,
dokonca aj pred pohlavnym stykom alebo masturbdciou a po nich. Pre Zeny je
dolezité umyvat sa zhora nadol, aby sa zabranilo prenosu baktérii z analnej oblasti
do vaginy alebo mocovej rury. NepouZivajte bezné telové mydlo, pretoze mbzie
narusit prirodzené prostredie a spdsobit zapal. Muzi by mali pri umyvani stiahnut
predkozku a starostlivo vycistit oblast glansu. Parfumované vihéené obrusky nie su
vhodné na dlhodobé pouZivanie.

Snimka 9 — Zaver

Intimna hygiena je sucastou celkového zdravia. Kazdy je jedineény a zasluhuje si
respekt a spravnu starostlivost. Dodrziavanim hygienickych pravidiel chranime
seba a svojich partnerov pred infekciami a neprijemnymi zdravotnymi problémami.
Pamatajte, Ze otvorend komunikacia o intimnom zdravi nie je hanebnd — naopak,
je znakom zodpovedného pristupu k sebe samému.

37



Hygienicka krabicka

Zaujimavy fakt na Gvod: Od januara 2026 by menstruacné potreby mali byt Standardnou
stcastou toaletnych zariadeni na vetkych zakladnych a strednych $kolach v Ceskej republike.

Obsah krabicky: Pre obe pohlavia

Jemny umyvaci gél na intimnu hygienu

pH prispdsobené intimnym partiam (cca 4,5 pre Zeny, mierne odliSné pre muzov), bez
parfumacie; vyber spravneho gélu je dolezity, skontrolujte zloZenie.

Makky bavineny uterak

pre intimnu oblast, idedlne rychloschnuci, aby sa zabranilo mnozZeniu baktérii.

Bavinena spodna bielizen
umozniuje pokozke dychat a zniZuje riziko podrazdenia.

Jednorazové neparfumované vihéené obrusky

na situdcie, ked' nie je dostupna tepla voda (cestovanie, festivaly atd".).

Malé noZnicky alebo zastrihdvac vlasov
na Upravu (podla preferencie).

Dezinfekény prostriedok na ruky

na pouzitie pred intimnou hygienou a po nej mimo domova.

Cestovny bidet alebo flasa s jemnym pridom vody
praktické pri cestovani alebo v prirode.

Pre Zeny navyse:

Menstruacné pomocky podla preferencie:

@)

O

O

@)

Menstruacny kaliSok
Vlozky (denné a nocné)
Tampony

Menstruacné nohavicky

Nahradna spodna bielizen
pre pripad nehod pocas menstrudcie.

Pratelné vrecuska
na ukladanie pouzitych produktov (diskrétna preprava).
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Pre muzZov navyse

Jemny neparfumovany mydlovy gél

vhodny na Cistenie glansu po stiahnuti predkozky.
Makka Cistiaca hubka alebo Zinka

na pouzitie vyhradne na intimnej oblasti.

Otdzky na podnietenie diskusie:

VSeobecné

vk wneR

Poznate vsetky predmety v krabicke?

Na ¢o si myslite, Ze sa tento konkrétny predmet pouziva?

Kto z vas niekedy pouzil podobnd pomdocku?

Ako Casto by sa tato pomdcka mala pouzivat?

Preco si myslite, Ze je tento predmet dolezity pre intimnu hygienu?

Praktické pouzitie

6.
7.
8.
9.

Ako by ste tento predmet spravne pouzili?

Existuju rézne verzie tohto nastroja? Ktoré poznate?
Ako by ste tento predmet Cistili alebo udrziavali?
Kedy by sa tento predmet nemal pouzivat?

10. Ako zistime, kedy je ¢as vymenit ho za novy?

Osobna skusenost a preferencie

11. Ktory z predmetov povazujete za najuzito¢nejsi?

12. Chceli by ste do svojej "hygienickej supravy" pridat nie¢o dalsie?
13. Je nieco v krabicke, ¢o vas prekvapilo?

14. Ktoré z tychto predmetov by ste si urcite vzali so sebou na cestu?
15. Je nieco, ¢o povazujete za zbytocné? Preco?

Prevencia a podpora zdravia

16. Ako tento predmet pomaha predchadzat infekciam alebo podrazdeniu?
17. Aké rozdiely vidite v hygienickych potrebach Zien a muzov?
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18. Ktoré z tychto predmetov su obzvlast dolezité pocas menstruacie / po Sporte / pri

cestovani?
19. Aké rizikda mobzZu nastat, ak tento predmet nepouzivame spravne?

20. Ktoré z tychto predmetov mozu pomdct, ak nie je dostupna tepld voda?
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BEZPECNEJSI SEX

Krabicka ochrany

Obsah krabicky:

Kondémy (muiské)

Zenské kondémy (femidoms)

Oralna bariéra / dental dam
Diafragma + spermicid
Vnutromaternicové teliesko (model)
Hormonalne tabletky

Nudzova antikoncepcia (tabletka "po")
Vaginadlny kruzok

PodkoZny implantat (model)
Antikoncepéna naplast

Uvodné otézky:

Aké metddy antikoncepcie poznate?

Co si myslite, Ze je pre mladych fudi pri pouzivani ochrany najtazie?

Aké su rizika pouzivania roznych druhov ochrany?

Ako si myslite, Ze by sa dala zvysit informovanost o bezpec¢nejSom sexe?
Aké informdcie o antikoncepcii a prevencii by podla vas mali byt sucastou
vzdelavania?

Aké myty alebo nepravdivé informécie ste poculi o antikoncepcii?

Otdzky s krabi¢kou ochrany

1.

Kondémy (muzské) — Co povaZujete za najvacsiu vyhodu kondémov? Co moze fudi
odradit od ich pouzivania?

Zenské kondémy (femidoms) — Poculi ste o nich? V akych situacidach moézu byt
vhodnejsie ako muzské kondémy?

Oralna bariéra / dental dam — Kedy a preco sa mdze pouzivat?

Diafragma + spermicid — Kto vie, ako sa diafragma pouziva? Aké su jej vyhody a
nevyhody?

Vnitromaternicové teliesko (model) — Pre koho je tato metéda vhodna a pre¢o? Co by
mohlo fudi odradit od jej pouZitia?
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6. Hormonalne tabletky — Aké dovody poznate, pre ktoré si Zeny vyberaju tuto metédu?
Aké su jej nevyhody?

7. Nudzova antikoncepcia (tabletka "po") — Kedy a prec¢o by sa mala pouzit? Co si myslite
0 myte, Ze sa mOzZe pouzivat ¢asto?

8. Vaginalny kruZok — Ako si predstavujete jeho zavedenie a pouZivanie?

9. PodkoZny implantat (model) — Ako by ste opisali jeho vyhodu oproti kazdodennému
uZivaniu tabliet?

10. Antikoncepéna naplast — Aka by mohla byt jej hlavna vyhoda oproti inym metédam?

Zaverecné otazky

e Aké faktory by ste zvaZzovali pri vybere vhodnej antikoncepcie?
o Co by mala osoba urobit, ak pouzita ochrana zlyha?
e Aké vySetrenia alebo testy su dolezité pre sexudlne aktivnych ludi?

42



HODNOTENIE

Hodnotenie overuje, ako dobre Ucastnici rozumejd hlavnym témam modulu — emdcidm,
sexualite a suhlasu vo vztahoch — a ako ich dokazu uplatnit. Kombinuje niekolko hodnotiacich
metdd, aby bol proces dostupny, podporujici a vhodny pre rézne Styly ucenia.

Metody hodnotenia

1.

Pozorovanie a participacia

Facilitatori sleduju, ako sa ucastnici zapdjaju do aktivit, ako su hranie roli, diskusie a tvorivé
ulohy. Hodnotia, ¢i su Ucastnici schopni rozpoznavat, vyjadrovat a reSpektovat emdcie a
osobné hranice.

Skupinové zdielanie

Ucastnici zdielaju skisenosti, pocity a reakcie na modelové situacie. Pomaha to zhodnotit
ich porozumenie klfi¢ovym témam a schopnost reflektovat o nich.

Tvorivé vystupy

Koldze, plagaty a pracovné listy sa prezeraju, aby sa zhodnotilo, ako Uc¢astnici interpretuju
a spracuvaju pojmy ako sexualita, emdcie, identita a vztahy.

Zaverecny kviz

Kratky pisomny alebo Ustny kviz obsahuje otazky s vyberom z odpovedi, otvorené otdzky a
ulohy zalozené na scenaroch. Pokryva klucové témy, ako rozpoznavanie emacii, chdpanie
sexuality, suhlas, hranice, vhodny a nevhodny dotyk a hygienu.

Sebareflexia

Na konci sedenia Ucastnici poskytnu spatnu vazbu o tom, ¢o sa naucili, ¢o ich prekvapilo a
¢i sa nieco citilo nekomfortne. MéZe byt realizované Ustne alebo prostrednictvom
jednoduchych formuldrov spatnej vazby.

43



