3. TEMY A AKTIVITY

Spolo¢nym cielom ponukanych aktivit v jednotlivych témach je jednoduchym, detom
blizkym spésobom vysvetlit zdkladné pojmy a témy ako laska, priatelstvo, partnerské vztahy,
psychické a fyzické zmeny v obdobi dospievania a pod. tak, aby si k nim deti nasli vlastnu cestu,
ktord im prinesie poteSenie a ¢o najmenej sklamani. Kazda tematickd oblast sa najskor opisuje
a rozoberd. Nasleduju aktivity, ktoré pomahaju spolu so ziackami a Ziakmi ujasnit a diskutovat
dané témy. Na niektoré aktivity nadvazuju pracovné listy urcené Ziakom. Nezabudajte, Ze kazdy
pracuje s inymi detmi v odliSnych podmienkach, preto kazdu aktivitu odporicame vhodne
modifikovat, prispésobit konkrétnym podmienkam a situdcidm, ktoré poznd len sam/sama
ucitel/ka.

3.1. Fyzické a psychické zmeny v obdobi dospievania

.Miluju okazalo rozmarny zivot, maju zlé sp6soby, opovrhuju autoritou, nerespektuju
dospelych, trdvia cas tym, Ze sa fldkaju a kvdkaju spolu. Odporuju svojim rodi¢om,
spolocnost a rozpravanie sa je ich jedinym zaneprazdnenim, nenasytne jedia a tyranizuju
svojich ucitelov.” — Sokrates (Artlovd, 1994)

Puberta - vyvojové stadium v zivote cloveka, ktoré charakterizuje pohlavné dospievanie,
spojené s vyraznymi zmenami v dusevnom zZivote; takmer vzdy ho sprevadzaju tazkosti, zdanlivé
poruchy, burlivé vymeny ndzorov. Jej zaciatok a koniec je z hladiska veku velmi rozdielny (10.
—15. rok) a jej priebeh ovplyviiuju predovietkym fyziologické procesy. U vacsiny deti sa puberta
zacina v tomto veku, ale odchylky mézu byt velké. U dievéat sa puberta moéze zacat medzi
0smym a sedemndstym rokom, u chlapcov medzi desiatym a osemndstym. Toto rozsiahle
Casové obdobie znamend, Ze dvaja rovesnici sa mézu v tomto smere velmi liSit. U jedného sa
moze telesny vyvin koncit, kym u druhého sa zacina. Niektoré dievéata a chlapci z toho m6zu
mat komplexy. Treba ich upokojit tym, Ze ani predcasny, ani oneskoreny vyvin nie je chorobny
a ani jeden nema nijaku vyhodu pred druhym. (Meredithova, 1991)

3.1.1. Fyzické zmeny v obdobi puberty

DIEVCATA

e rast do vysky;

e rast ochlpenia na pohlavnych organoch, nohdch a v podpazusi;
e vyraznejsie potenie, mastenie vlasov;

e rast pfs, rozsirenie bokov, zostihlenie pasu;

o vytok z posvy;

e menstrudcia;

o pokozka sa stdva mastnejSou, objavuju sa vyrazky (akné).

CHLAPCI

o rast do vysky;

e rast ochlpenia na pohlavnych organoch, nohdach a v podpazusi;
e zvacSenie penisu a semennikov;

e vyraznejSie potenie, mastenie vlasov;

e rozsirenie ramien, rast fuzov;

« prehlbenie hlasu, mutovanie;

e prva ejakuldcia.
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Uvedené telesné zmeny moéze u obidvoch pohlavi sprevadzat Unava, skleslost, nizky tlak, bolesti
koncatin a klbov, porucha rovnovahy, bolesti chrbta.

Ak dievcata a chlapci nie su dobre obozndmeni s tym, aké telesné zmeny ich ¢akaju, mézu mat
velké problémy s ich psychickym prezivanim. Napr. pri prvej menstrudcii alebo pri prvom vyrone
semena moézu prezivat pocity viny, hanby, zlaknutia &i strachu.

Pokial nemaju dostatocne pozitivny obraz samych seba, mo6zZzu u nich nastat vazne
psychosomatické problémy, ktoré mozu viest napr. az k mentalnej anorexii. (Artlova, 1994)

3.1.2. Psychické zmeny v obdobi puberty

V obdobi puberty sa u dospievajuceho rozvijaju rozumové schopnosti, zdokonaluje sa vnimanie,
orientdcia v priestore, schopnost analyzy, diferencidcie, schopnost abstraktného myslenia a
koncentrdcia pozornosti.

Na zaciatku puberty je spravanie vzdorovité, kritické ku vietkému a vsetkym, predovsetkym vsak
k autoritam. Ndpadnym prejavom je tvrdohlavost a nevhodné verbalne vyjadrovanie. Postupne
nastava ovladanie bezprostrednych prejavov a osvojovanie prijatelného socidlneho spravania.

Pubertou sa zacina obdobie, ked sa dospievajuci/a usiluje prvykrdt v priebehu vyvoja
0 emancipdciu od rodiny, a tym sa meni aj Struktura jeho/jej potrieb.

Potreba samostatnosti je najndpadnejSim rysom sprdvania dospievajuceho/j. Emancipacia od
rodiny je pre dieta nutnostou z hladiska hladania samého seba, nadvazovania novych citovych
kontaktov medzi rovesnikmi/ckami a tym aj osvojovania si novych socidlnych roli. N3jst seba
samého, utvorit si pozitivny obraz o sebe je dolezité na ziskanie sebadovery a citovej istoty.

Potreba sprdvne diferencovat, rozvijat a ovplyvhovat svoje schopnosti vedie k posilneniu
sebado6very a v obdobi puberty je dolezita aj pri volbe povolania.

Potreba citovej reakcie, bezpecia a ldsky — v citovom vyvoji sa prejavuje ndpadna citovd
nevyrovnanost. Na citové prejavy rodicov a inych autorit (starych rodicov) dospievajuci/a reaguje
podrazdene, odmietavo. Uz nechce byt stredobodom citového zaujmu v rodine, citové prejavy
povaZzuje za zvazujuce, obmedzujuce jeho samostatnost, preto CastejSie vznikaju nezhody,
afektivne reakcie su prehnané, podrazdenie sa casto stupniuje a vznikaju az nepriatelské
postoje. Citové odputanie sa od rodiny vynahradzaju citové vztahy k rovesnikom/¢kam, a to aj
k rovesnikom/¢kam opacného pohlavia. Je to obdobie prvej zamilovanosti aj prvych sklamani.
Vadsina chlapcov a dievcat sa snazi preniest Cast svojich citovych vazieb na vrstovnikov. Problémy
moZu nastat vtedy, ak sa dospievajuci/a uzatvara do seba, do svojho vnutra, alebo vyhladdva na
svoje citové prejavy nevhodné osoby.

Potreba slobodne rozvijat svoje zaujmy — v obdobi puberty sa chlapci a dievcatd bud identifikuju
so zaujmami rodiny, alebo ich zaujimaju uplne odlisné zaujmové c¢innosti, také, ktoré povazuju
za dolezité a zodpovedaju ich hodnotovému systému, su vyrazom ich individuality.

Potreba mordlneho vedomia je silne ovplyvnend hodnotovym systémom rodiny, ale
dospievajuci/a si ju utvara aj pod vplyvom rovesnikov/¢ok. Kritické hodnotenie rodicovského
spravania casto ovplyviuju autoritativne vychovné pristupy a to, ako sa s tym dospievajuci/a
vyrovnava, zavisi od temperamentu, od celkovej intelektovej Urovne a socidlnej adaptacie. (Lisa,
1986)
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3.1.3. Aktivity

3.1.3.1. Zmeny pocas dospievania
(Luksikova)

Ciel: Uvedomit si zmeny, ku ktorym dochddza pocas puberty, a naucit sa s nimi vyrovnat.
Vekova skupina: Od 12 rokov.

Pomocky: 2 velké harky papiera, fixky.

Cas: 45 min.

Priebeh: Podla poctu dievéat a chlapcov rozdelte skupinu na dve alebo Styri dievéenské
alebo chlapcenské podskupiny. Kazdej skupine dajte velky harok papiera, na ktory obkreslia
chlapcensku a dievéensku postavu. Ich ulohou je dalej zakreslit, resp. popisat na obryse postavy
vSetky zmeny, ku ktorym dochddza pocas puberty. Nakoniec sa podskupiny vratia do velkej
skupiny a spolo¢ne diskutuju, navzajom sa dopliaju.

Dolezité je blizSie sa venovat témam: rast, tvar tela, zmeny hlasu, ochlpenie, prsia, penis,
menstrudcia, hygiena, Sport.

Pomaocka pre ucitela/ku: zoznam pojmov s vysvetlenim:

Rast. Dievcatd zacinaju prudko rdst priblizne okolo 10. roka Zivota a chlapci priblizne vo
veku 12 rokov, isty cas su dievcata vyssie ako chlapci, ktori ich vsak priblizne v 14. roku
dobehnu a rastu dalej, kym dievcata dalej uz takmer nerastu. V ramci skupiny dievcat
a v ramci skupiny chlapcov mézu byt velké rozdiely. Dievcatam a chlapcom treba zdéraznit,
Ze nie su ,,iné” ¢i ,,ini”, ak su mimo priemeru.

Tvar tela: Dievcatam sa postupne rozsiruju panvové kosti, maju sirsie zaoblené boky,
utvdra sa priestor na ulozenie plodu v tehotenstve. Chlapcom sa zvycajne rozsiria plecia a
pribudne svalstvo, co im pridava na sile.

Zmeny hlasu: S rastom tela sa zvacsuje aj hrtan a tym sa hlas stava hlbsim. MuZské hlasy su
hibsie nez Zenské. Chlapcom pocas puberty niekedy hlas preskakuje, mutuju.

Ochlpenie: Ochlpenie pohlavnych organov je zo zaciatku celkom mékké, neskor sa stdva
hrubsim a skuceravie. Rok, dva po ochlpeni ohanbia zacinaju rast chlpky pod pazuchami,
potom na hornych a dolnych koncatindch. Muzom casto zarasta hrud, brucho, plecia,
chrbty ruk. V sucasnosti je bezné odstrariovanie ochlpenia z estetickych dévodov. Chlapci
zarastaju na tvari, najskoér nad perou, potom na licach a brade, zacinaju sa holit.

Prsia: Prsniky zacinaju dievcatam rdst okolo 11 rokov. Najskér zacnu rast bradavky. Pocas
rastu su prsia niekedy napnuté, méze sa stat, ze jeden prsnik sa vyvija rychlejsie ako druhy.
Velkost prsnikov nezadvisi od toho, kedy zacnu rast, ale okolo 17. roku su uz vacsinou
vyvinuté. Prsniky su sucastou Zenskej sexuality — poskytuju vzrusenie a tieZ sa v nich vytvara
mlieko pre dieta, ak sa Zena stane matkou. Vela Zien trapi, Ze maju prsia prilis malé alebo
velké, co méze suvisiet s idealom krdsy prezentovanym v médidch, schopnost Zeny dojcit
a citlivost prsnikov (vzrusenie) vsak nezavisia od ich velkosti.

Penis: Vonkajsi muzsky pohlavny organ, ktory meni svoj tvar v zavislosti od vzrusenia.
Hlavnymi funkciami pohlavného udu su odvod mocu z mocového mechura von z tela
a transport ejakuldtu pri pohlavnom akte, polucii alebo pri masturbdcii. Muzské pohlavné
orgdny dozrievaju zvycajne medzi 11. a 17. rokom, v tom case sa zvdcsuje aj pohlavny ud
(penis) a zacina sa vyron semena (ejakuldcia). Priemernd dizka penisu eurépskeho muza
je 6 az 10 centimetrov v pokojnom stave a 12 aZ 19 centimetrov pri erekcii. DIZka penisu
muza nema priamu suvislost s jeho sexudlnou vykonnostou, resp. uspokojenim partnerky
pri pohlavnom styku.

Menstruacia: Jav, pri ktorom z posvy vytekd tekutina obsahujuca krv, u vacsiny Zien sa
opakuje pravidelne kazdy mesiac. Pre viac informdcii pozrite aktivitu Menstrudcia.
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Hygiena: V puberte zacina koza vylucCovat viac ldtok, ktoré ak sa z tela nezmyju, zapachaju
a moézu aj zapricinit rozlicné ochorenia. Zvysuje sa produkcia mazu, co vyvolava mastnotu
vlasov, ktoré treba umyvat podla potreby aj niekolkokrdt do tyzdna. Produkcia mazu
sposobuje aj tvorbu vyrazok na tvdri a chrbte, ich tvorba sa da zmiernit castejsim umyvanim
jemnym, nevoniavym dezinfekcnym mydlom, vyhybanim sa mastnym jedlam, nevytldcanim.
Liecba vyrazok patri do ruk koznému lekarovi/ke. Potné Zlazy vylucuju vacsie mnoZstvo potu,
¢im sa telo zbavuje nepotrebnych ldtok a requluje sa telesna teplota. Neprijemny zdpach sa
da ovplyvnit dezodoracnymi prostriedkami. Osobitnu starostlivost treba venovat hygiene
pohlavnych organov. Moc, vylucky z posvy, menstruacna krv a semeno su cisté, ale ked'sa
dostanu z tela von, zacnu sa v nich mnozit baktérie, ktoré sa mézu dostat do organizmu cez
mocovd rdru, posvu a penis. Na konecniku je vela baktérii, preto by sa dievcata mali umyvat
spredu dozadu. Chlapci by si mali pri umyvani stiahnut predkozku dozadu a jemne sa pod
nou umyt. Je vhodné umyvat sa jemnym mydlom a v okoli pohlavnych organov nepouzivat
dezodoranty, pretoZe tie ich mézu podrazdit a spbsobit zapal.

Sport: Sportovanie je jednym zo zakladnych predpokladov dobrého zdravia. Dostatok
vhodného pohybu v puberte podpori ideadlny telesny vyvoj, posiliiuje kostrové svalstvo,
srdce, pltca, kosti.

(podla Meredithova, 1992)

Vyhodnotenie:

1. Ako sa vam hra pdacila?

2. Stretli ste sa s tym, Ze by sa vam niekto posmieval za to, Ze vdm preskakuje hlas, alebo mate
malé prsia?

3. Ako ste zareagovali?

4. S kym sa rozpravate o fyzickych zmendch, ktoré so sebou prindsa puberta?

3.1.3.2. Zrkadlovy obraz
(podla Jewitt, 1994, upravila Luksikovd)

Ciel: Vytvorit si pozitivny obraz o sebe, zvysit sebavedomie.
Vekova skupina: Od 12 rokov.

Pomocky: Niekolko mensich zrkadiel podla poctu ¢lenov skupiny.
Cas: Priblizne 60 min., v zavislosti od velkosti skupiny.

Priebeh: Rozdelte skupinu na podskupiny tak, aby v nich bolo maximalne po troch chlapcoch
a troch dievéatéch, skupiny nemusia byt homogénne. Kazda skupinka dostane zrkadlo. Ulohou
chlapcov a dievcat je pozerat sa 3 minuty do zrkadla a potom opisat svoj obraz ostatnym
v skupine, az kym sa nevystriedaju vsetci. Potom sa v skupine znovu vsetci opiSu, ale len
s pouzitim pozitivnych slov. To méze byt pre niekoho velmi tazké a bude potrebovat podporu
od skupiny a ucitela/ky.

Vyhodnotenie:

1. Aké slova pouzivali dievcata a chlapci pri prvom opise?

2. Ktory z opisov je doleZitejsi? Preco?

3. Je bezné pouzivat pri opise seba, ale aj druhych pozitivne slova?

4. Preco je doblezité vytvorit si o sebe pozitivny obraz?

3.1.3.3. Uz neviem, <o mam robit
(podla Sielert a kol., 1994, upravila Luksikovd)

Ciel: Poukazat na to, Ze telesné nedostatky, ktoré si mladi [udia v puberte uvedomuju viac ako
inokedy, mozno riesit; dat ndmety, na koho sa m6zu obratit pri ich riesent.
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Vekova skupina: Od 12 rokov.
Pomocky: Papier, pera.
Cas: Priblizne 60 min., v zavislosti od velkosti skupiny, vhodnejsie pre mensiu skupinu.

Priebeh: Skupina sa rozdeli na mensie skupinky. Ich ulohou je napisat listy adresované poradni
nejakého casopisu pre mladez. Maju v nich opisat vazne problémy, ktoré suvisia s telesnym
~hendikepom”, a poziadat o radu, ¢o sa s tym da robit. Ked chlapci a diev¢ata napisu svoje
listy, v ramci skupin si ich vymenia a navzajom si pisomne, bez toho, aby z toho mali zabavu,
odpovedaju. Neskor diskutuju, ¢i su s odpovedami spokojni/é, alebo maju kritické poznamky
o tom, ¢i je dobré obratit sa na nejaku poradnu a kde vobec pomoc hladat.

Problémy moézu byt napr. takéto: tazké akné na tvdri a chrbte, nadmernd obezita, u dievcat

malé alebo velké prsia, u chlapcov uzky hrudnik s vystupenou hrudnou kostou, velky nos,
vyrazne ochlpenie na tele a pod.

Upozornenie: Nedopustit zosmiesSfiovanie v skupine, jednotlivé problémy treba brat
vazne, nebagatelizovat ich, v skupine sa méze vyskytnut dievca alebo chlapec, ktori
maju podobné problémy a mo6zu sa stat este neistejSimi.

Vyhodnotenie:

Pochvalime chlapcov a dievcatd za to, ze sa navzajom jeden druhému neposmievali, vhodné
je mat na listockoch pripraveny zoznam kontaktnych miest, na ktoré sa mdéZzu so svojim
problémom obratit.

3.1.3.4. Idealne telo
(podla Jewitt, 1994, upravila Luksikovd)

Ciel: Ziskat nadhlad nad ,,idedlnym” obrazom ludského tela prezentovanym médiami.
Vekova skupina: Od 12 rokov.

Pomocky: Obrazkové casopisy, vykresy, lepidld, pastelky.

Cas: Priblizne 60 min., v zavislosti od velkosti skupiny.

Priebeh: Ulohou dievéat a chlapcov je samostatne vytvorit pomocou vystrizkov z ¢asopisov koladz
idedlneho tela. Ked maju koldze hotové, zoskupia sa do dvojic a diskutuju o nich — pomocou
otazok z vyhodnotenia. Potom kolaze vylepia na steny a spolo¢ne o nich diskutuju.

Vyhodnotenie:

. Co si myslia o idedlnom tele?

. Co maju spolo¢né a ¢o rozdielne na svojich koldzach?
. Su ich idedly dosiahnutelné? Ako?

. Nachadzaju v kolazach nejaké podobnosti? Aké?

. Aké rozdiely vidia v koldzach?

. Aky vplyv ma tlak zo strany médii na Zeny?

. Aky vplyv ma na muzov?

. Ako ovplyviiuje ich spravanie?

coONOOULT A~ WN =

3.1.3.5. Menstrudcia
(podla Sielert a kol., 1993, upravila Luksikovd)

Ciel: Prehlbit poznatky o menstruaénom cykle, odburat zédbrany u diev¢at aj u chlapcov,
otvorene sa rozprdvat o menstrudcii a vietkom, ¢o s nou suvisi.

Vekova skupina: Od 12 rokov.
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Pomocky: Stolicky v kruhu, karticky so slovami suvisiacimi s menstrudciou, rozlicné nazorné
materidly, predmety menstruacnej hygieny, menstruacny kalenddr, zoznam slov s vysvetlenim
pouzitelny pre dievcata a chlapcov.

Cas: Priblizne 30 min., v zavislosti od velkosti skupiny.

Priebeh: Na zaciatku hry treba povedat, Ze nielen dievéatd by mali mat vedomosti
0 menstrudcii, pretoze tdto téma sa tyka aj chlapcov. Ti by mali vediet, ako dievcatd prezivaju
menstruaciu a na ¢o vietko mdéZze menstrudcia vplyvat, aby im dokazali viac porozumiet.
Dievcata a chlapci sedia v kruhu, kazdy/a z nich dostane maly listocek, na ktorom je napisané
slovo suvisiace s menstrudciou. Ulohou je skusit povedat, ako podla nich dané slovo méze
stvisiet s menstrudciou. Dievéata a chlapci méZu hovorit aj o svojich pocitoch. U¢itel/ka doplia
vysvetlenia dievcat a chlapcov o odbornejsie informacie.

Doélezité je venovat sa blizSie témam:

Co sa deje so zenskym telom, hygiena, menstrua¢né pomécky, ich vyhody a nevyhody, pomoc
pri menstruacnych problémoch.

Vyhodnotenie:

Na konci hry treba dievcata a chlapcov pochvalit za aktivitu. Vhodné je aj diskutovat, napr.
o tychto otdzkach:

1. Co o¢akéavaju diev¢ata od chlapcov?

2. Maju chlapci nejaké otazky, resp. oc¢akavania od dievcat?

3. Co by sa podla chlapcov zmenilo v ich Zivote, keby dostali menstruéciu?

Zoznam pouzitelhych slov:

Bolesti — niektoré Zzeny mézu mat pocas menstrudcie bolesti, krce, nevolnost. Niekedy
musia vyhladat Zenského lekadra/ku, ktory/a im méze predpisat lieky. Proti bolestiam vsak
pomdhaju aj rozlicné caje, liecba teplom, masaze, joga, autogénny tréning a pod.

Cakat — velakrdt sa stdva, Ze diev¢a dostane menstrudciu neskér, co u nej méze vyvoldvat
pocity menejcennosti. Vek prvej menstrudcie kolise medzi 9. a 16. rokom.

Damska hygiena — suhrnné oznacenie pre vyrobky, ktoré Zeny pouZivaju na ochranu
spodnej bielizne pocas menstrudcie alebo v obdobi medzi dvoma menstruaciami.

Energia — niektoré Zeny pocituju pocas menstrudcie zvysenu vykonnost napr. v sporte,
stupnujucu sa sexualnu energiu, iné sa, naopak, citia unavené a vycerpané.

Hanba — niektoré dievcata zazivaju pocas menstrudcie pocity hanby, Ze im vidno vlozku,
boja sa, Ze im krv znecisti oblecenie, niektori chlapci dokazu byt dost necitlivi a posmievaju
sa im za to. Preto je dblezité mat dostatocné informdcie o menstrudcii aj o hygienickych
poméckach a spravat sa uplne normdine, bez rozpakov.

HIV/AIDS — pocas menstrudcie sa zvysuje riziko ndkazy, treba pouZzivat kondomy.

Hlien — podla konzistencie a mnozstva hlienu moZno pozorovat menstruacny cyklus.
Sledovanie charakteru hlienu je aj jednou z foriem antikoncepcie (nie je dostatocne
spolahlivd). Bezprostredne po menstruacii sa nemusi objavovat nijaky hlien, o par dni je
hlienu viac, je vyraznejsi — husty, lepkavy a kalny —, v case ovuldcie je hlienu najviac, je jasny
a pruzny ako cisty vytok (Fenwickovd, Walker, 1994).

Kramy — slangovy vyraz pre menstrudciu.

Krv — ak spermia neoplodni vajicko, uvolfiuju a rozpadaju sa vrchné casti sliznice maternice
a pritom dochddza ku krvdcaniu. Tdto krv, odlupena sliznica, neoplodnené vajicko a cast
posvového vytoku odchddzaju z posvy von ako menstruacnd krv.

Kupanie — pocas menstruacie sa mozno kupat, ale je vhodné pouzit tampdn. Dlhotrvajuci
teply kupel poméze uvoliiovat bolesti a krice pred menstrudciou.
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Mat dieta - to, Ze dievca ma menstrudciu, neznamena, Ze je pripravené mat dieta, nie je
este dostatocne zrelé z psychickej a zo socidlnej stranky.

Maternica — Zensky orgdn vystlaty makkym vyZivujucim tkanivom, v ktorom az do pérodu
dozrieva ludsky plod.

Menarché — prva menstrudcia, prichddza v priemere okolo 12. az 13. roku.

Menopauza - koniec plodného obdobia zeny, ked’sa konci menstrudcia, nastava v priemere
okolo 45. az 50. roku.

Menstruacia — jav, pri ktorom z posvy vytekd tekutina obsahujuca krv, u vacsiny Zien sa
opakuje pravidelne kaZdy mesiac.

Menstruacny cyklus — pocet dni od zaciatku jednej menstrudcie do zaciatku druhej, trvad
priblizne 28 dni, za normdlny sa povazZuje cyklus v trvani od 21 do 35 dni, po prichode prvej
menstrudcie je bezné, Ze cyklus byva nepravidelny.

Menstruacny kalenddr — sliZi na zaznamendvanie dlzky, intenzity a pravidelnosti
menstrudcie, pomaha odhadnut zaciatok nasledujucej menstrudcie, je dblezity pri ndvsteve
Zenskéholej lekara/ky.

Oplodnenie - spojenie Zenského vajicka a muzskej spermie, najcastejsie k nemu dochddza
v strednej Casti vajickovodu, odkial’ sa potom vajicko transportuje do dutiny maternice, kde
sa zahniezdi do sliznice maternice a vyvija sa novy jedinec.

Ovulécia — uvolhenie zrelého vajicka z vajecnika, dochddza k nemu priblizne dva tyzdne
pred zaciatkom menstrudcie.

Pach — pocas menstrudcie treba dodrziavat zvysenu hygienu, pravidelne si vymienat vliozky
a podla potreby sa niekolkokrdt denne sprchovat.

Pohlavna zrelost — ked sa u dievcata vyvinu pohlavné orgadny, dostane menstrudciu,
znamena to, Ze je pohlavne zreld, z fyzickej stranky je pripravena mat dieta.

Premenstruacny syndrom - suhrnny nazov pre skupinu priznakov, ktoré mézu Zeny
zazivat 1 — 14 dni pred zaciatkom menstrudcie, ide o telesné aj dusevné symptdomy, ako
suU napr. pocit napatia v prsiach, zvyseny smad, vyraznejsie potenie, bolest brucha, bolest
hlavy, ndladovost, chut na sladké a pod.

Spat spolu — pocas menstrudcie mozno mat pohlavny styk, ale je potrebna zvysena hygiena
a pouzivanie prezervativu.

Tabletky — mézu sa pouzZivat pri bolestiach, ktoré sprevadzaju menstrudciu, ale vhodnejsie
je pouzit alternativne prostriedky (Caje, cvicenia a pod.).

Tampodn — hygienicka pomdcka na ochranu pred vytokom krvi pocas menstrudcie, vatovy
valcek, silny ako prst, s nitou z baviny, ktora sluzi na vytiahnutie. Zavadza sa prstom Sikmo
dozadu a dohora do posvy tak daleko, aby neprekazal pri ch6dzi ani pri sedeni.

Tehotna — pokial’ Zena mala pohlavny styk a nepouZila pri iom antikoncepciu, méze prist
k oplodneniu. Ak menstrudcia nenastane, treba navstivit Zenského/u lekara/ku.

Telesna vychova — pokial dievca pocas menstruacie nema vyraznejsie problémy, nie je
dévod, aby sa vyhybalo telesnym aktivitam.

Vajecniky — dve Zlazy s vnutornou sekréciou, velkosti a tvaru slivky, umiestnené po

bokoch maternice, obsahuju vajicka, ktoré sa po dozreti uvolniuju z vajecnikov a putuju do
maternice vajickovodmi, ak nie su oplodnené, nastava menstrudcia.

Vlozka — hygienicka pomdcka na ochranu pred vytokom krvi pocas menstrudcie, pouZiva sa
mimo tela, v nohavickach, kam sa prichytdva lepiacou castou na svojej zadnej strane.

Zensky/4 lekdr/ka— treba ich vyhladat, ak dievéa md 16 rokov a este nedostalo menstrudciu,
menstrudcia je nepravidelna, trva viac ako 7 dni a je silnd, ak ju sprevadzaju velké bolesti,
ak je vaginalny vytok husty, Zltkasty, hnedy, zapacha, spbsobuje svrbenie.
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3.1.3.6. Sexualny slovnik
(podla Sielert a kol., 1993, upravila Luksikovd)

Ciel: Oboznamit sa s odbornymi vyrazmi z oblasti sexuality, dokdzat sa otvorene rozpravat o ich
vyzname, ziskat nové informacie, odborné vedomosti.

Vekova skupina: Od 12 rokov.

Pomocky: Malé karticky s odbornymi vyrazmi (slovd zo sexualneho slovnika je vhodné vytlacit
na tvrdy papier a zaliat).

Cas: 30 min.
Priebeh:

Rec je najdolezitejsSim prostriedkom komunikdcie medzi ludmi. Pomocou reci sa daju pomenovat
problémy, formulovat priania, moZzu sa klast otazky i odpovede. Zdalo by sa, Ze v pripade lasky
a sexuality nie je re¢ potrebnd, preto sa o tom, ako sa rozpravat o sexualite, neuci ani v skole,
ani v rodine — , netreba sa predsa rozpravat o tom, ¢o citime”. Ldska a sexualita sa nestanu
~dokonalymi” len na zaklade toho, Ze sa o nich budeme rozpravat, ale otvorené rozprdvanie sa
0 nich ndm pomoze ziskat odborné vedomosti, vyjadrit, ¢o sa nam paci a o nie, alebo nadviazat
kontakt s niekym, kto sa nam pdaci. O laske a sexualite sa mézu rozprdvat rozlicné skupiny ludi
rozlicnym jazykom, ale podstatné je poznat spravny obsah pojmov a nemat zdbrany citlivo ich
pouzivat.

Kazdy chlapec a dievca si ndahodne vyberie listok so sexuologickym vyrazom. Listok si po precitani
skryje v dlani a neukaze ho susedom. Ulohou dievéat a chlapcov je svojimi slovami opisne vysvetlit
ostatnym, ¢o si pod uvedenym pojmom predstavuju, ¢o podla nich znamend, bez toho, aby
dané slovo pouzili pri vysvetlovani. Ak chlapec/dievca nevie, ¢o uvedené slovo znamena, povie
ho nahlas, a ak ostatni chlapci a dievcatd vyznam slova poznaju, mozu ho vysvetlit. V pripade,
Ze ostatni vyznam slova nepoznaju, vysvetli ho ucitel/ka, resp. doplni odbornejsie informacie.
Dolezité je, aby ucitel/ka na zaciatku hry upozornil/a dievcatd a chlapcov, Ze niektoré slova
pochadzaju z latinciny, niektoré sa pouzivaju len velmi zriedka, a preto vObec nie je hanba,
Ze ich vyznam nepoznaju, a nie je dovod na zosmiesnovanie. Po ukonceni hry treba dievcata
a chlapcov pochvalit za aktivitu, za to, Ze dokazali dodrziavat pravidla a nezosmiesnovali sa, aj
vyzdvihnut ich vedomosti.

Vyhodnotenie:

1. Ako ste sa citili pocas aktivity?
2. Co bolo pre vas naro¢né/jednoduché?
3. Dozvedeli ste sa nie¢o nové?

Pomocka pre ucitela/ku:

Zoznam slov, ktory mozno doplnit z terminologického slovnika, resp. podla veku Ziakov
vybrat vhodny variant:

AIDS, analny styk, antikoncepcia, autoerotika, bigamia, bisexualita, defloracia, ejakuldcia,
erekcia, exhibicionista, falus, feminizmus, frigidita, frotérstvo, G bod, gej, gravidita,
gynekoldg/ogicka, heterosexualita, homosexualita, hymen, impotencia, incest, interrupcia,
klitoris, koitus, lesbizmus, masochizmus, masturbdcia, misiondrska poloha, monogamia,
necking, nekrofilia, nymfomadnia, ondnia, oralny styk, orgazmus, ovuldcia, panna, pedofilia,
penetracia, petting, polucia, polygamia, pornografia, posva, prezervativ, promiskuita,
prostitucia, sadizmus, sebaukdjanie, spermie, sterilita, suloz, syfilis, Sestdesiatdevat,
transsexualita, transvestitizmus, vagindlny styk, voyeurstvo, zoofilia.
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