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Studujici:
» umi svymi slovy vysvétlit, ¢eho se téma reprodukéniho zdravi tyka

«  chépou, Ze prozivani fyziologickych procesti spojenych s reprodukénim zdravim je
individudlni a Ze rizni lidé maji rtizné zkusenosti a potieby

komunikuji o tématech reprodukéniho zdravi s respektem k pocitiim a potfebam
druhych

dataprojektor a pocita¢ ptipojeny k internetu

prezentace Reprodukéni zdravi - vybrana témata

pripraveny nastroj Mentimetr podle navodu v Ptiloze 1

vytisknuté a rozsttihané Pfiloha 2: Pfibéhy reprodukéniho zdravi (doporuc¢ujeme
max. 5 osob na skupinu, k dispozici je 5 variant ptibéhi)

Cisty papir A4 pro kazdého

o reprodukéni zdravi, menstruace, erektilni dysfunkee, lubrika¢ni a ochranné
pomticky

e 45/90 min.

o 9. trida ve verzi na 45 minut, viz postup

«  viechny ro¢niky SS


https://docs.google.com/presentation/d/1V6g36NANUHvHekK4QI17dmwcZqWTOPIA/edit?usp=share_link&ouid=106015811939715601441&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1Hf8zIh9B1iAZvQRVUzQbALD6MjVu-tKkBRgv-UeHoio/edit?usp=share_link

UVODNi POZNAMKY K TEMATU

Lekce je urcena pro studujici, ktefi jiz absolvovali nékolik jinych lekci sexudlni
vychovy, neni vhodna jako uvodni hodina. Piedpokldda se alespori zdkladni znalost
anatomie reprodukcéni soustavy.

Svétova zdravotnicka organizace definuje reprodukéni zdravi jako ,,stav aplné téles-
né, dusevni a socialni pohody, a ne pouze nepfitomnost nemoci nebo vady ve vSech
otazkach tykajicich se pohlavniho systému, jeho funkci a procest, tedy rozmnozovani
neboli reprodukce” (Reprodukéni zdravi a planované rodic¢ovstvi NZIP, 2023).

Lekce rozsituje faktické povédomi o fungovani nékterych télesnych procest, diraz ale
klade primarné na dusevni a socidlni aspekty spojené s reproduk¢nim zdravim - komu-
nikaci, pochopent a respekt k individudlnim odli$nostem a zku$enostem, ¢imz rozviji
schopnosti pro budovani zdravych mezilidskych vztaha i vztahii k sobé samému.
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Prvni ¢ast lekce je vénovana definovani pojmu reprodukéniho zdravi a praci s mode-
lovymi pribéhy rozebirajicimi téma bolestivé menstruace, erektilni dysfunkce a vybéru
lubrika¢nich pomiicek. Diskuse o modelovych situacich je kli¢ovou ¢asti lekce, kterd
rozviji komunika¢ni schopnosti studujicich a jejich empatii a respekt k druhym.

Nasleduje prezentace rozsifujici védomosti o dal$ich tématech reprodukéniho zdra-
vi - panevni dno, vaginismus, syndrom polycystickych ovarii, endometrioza, faktické
rozsifeni tématu vybéru lubrikac¢nich pomticek.

Nize predstavujeme teoreticky uvod k prezentaci a k modelovym piibéhtim. Dopo-
ruc¢ujeme se seznamit s tématy obsazenymi v prezentaci a v modelovych ptibézich i
v pfipadé, Ze bude pii vedeni lekce pouzita pouze jedna z téchto aktivit. Informace se
totiz vzajemné doplnuji a navazuji na sebe. Téma lubrika¢nich pomticek je soucasti
obou aktivit.



TEORETICKY PODKLAD K PREZENTACI

Jedna se o skupinu svaltl, ktera vystyld panev. Zjednodusené lze fici, Ze se jednd o
misku na organy, protoze svaly panevniho dna nesou mocovy méchyt, tlusté stéevo,
délohu a vaje¢niky. To, v jaké je panevni dno kondici, ma vliv i na organy rozmnozova-
ci, vylucovaci a travici soustavy. Ovliviiuje pribéh menstruace, erekce, sexu a potéseni
z néj, poceti, téhotenstvi, porodu, vylu¢ovani i dal$ich kazdodennich aktivit. Anato-
mie a fyziologie panevniho dna je pomérné slozit4, jejich plné pochopeni neni cilem
této lekce. Zjednodusené lze fici, Ze hlavni problém se svaly panevniho dna nastava v
momenté, kdy jsou bud moc stazené (napf. vlivem sezeni, stresu, zanétt apod.), nebo
naopak povolené (napt. vlivem porodu, stari). Mezi projevy dysfunkce mohou patfit
bolesti zad, bolestivost pohlavniho styku, velka bolestivost menstruace ¢i bolest pri
vylucovani, sportu, sezeni apod., povolené panevni dno je jednou z pfi¢in inkontinen-
ce - samovolného uniku mod¢i. Je dobré védét, Ze tyto svaly v téle mame a Ze mohou
ovliviiovat celou fadu nasich procesi - pracovat spravné s panevnim dnem pomtize

fyzioterapeut nebo fyzioterapeutka.

Vice o panevnim dnu napfiklad na bloku organizace Loono: https://www.loono.cz/
blog/ovlivnuje-menstruaci-sex-i-vylucovani-vse-o-panevnim-dnu

Soucasti prezentace je obrazek panevniho dna s detailnim anatomickym popisem
jednotlivych svaltl. Pro orientaci studujicich v obrazku sta¢i ukazat Gsti mocové trubice
(urethra), fitni otvor (anus) a penis, ¢i klitoris.

Jedna se o kie¢ panevnich svalii obklopujicich pochvu. Projevem je vyrazna bolestivost
pfi pronikani predmétu do pochvy, coz osobé s vaginismem nemusi zpiisobovat kom-
plikace pouze pii pohlavnim styku, ale i pfi nesexudalnich aktivitach, jako je napriklad
gynekologické vysetfeni nebo zavadéni menstrua¢ni pomucky (tampoén, kalisek) ¢i
1é¢iv (tableta, mast). Pfi¢ina muiZe byt jak psychického (ndsledek traumatického zazit-
ku, strach, nervozita), tak fyzického druhu (n4sledek tirazu, zdnét). Resenim muize byt
v tomto pripadé kombinace fyzioterapie, psychoterapie a gynekologické 1é¢by. Dtilezi-
tou soucasti feSeni vaginismu je pochopeni ze strany intimnich partnert a partnerek.
Vaginismus je zdravotni problém, ktery mutize byt nékdy zleh¢ovan i ze strany lékara

a lékarek. V takovych pripadech je dilezité se nenechat odradit a hledat pomoc v jiné
ordinaci.



Hormonalni porucha u osob s Zenskym reproduk¢nim tstrojim, ktera zpiisobuje,

ze folikuly ve vaje¢nicich nedokézi zcela dozrat a hromadi se v nich. Syndrom byva
diagnostikovan casto az ve chvili, kdy se dot¢ené osobé nedafi oté¢hotnét. Kromé
problémi s pocetim miize osoba trpici syndromem polycystickych ovarii neboli tzv.
PCOS zazivat priznaky jako nepravidelna nebo Zddna menstruace, bolestivd menstrua-
ce, akné, zvysené télesné ochlupenti ¢i prirtistek télesné vahy (Syndrom polycystickych
ovarii NZIP, 2023). Vyskytuje se u 5-10% osob s Zenskym reproduk¢nim tdstrojim v
reprodukénim véku a je jednou z pricin zenské neplodnosti.

Nezhoubné chronické (nejen) gynekologické onemocnéni. Tuto nemoc zptisobuje
délozni tkan, ktera prortista do pro ni netypické ¢asti brisni dutiny jako jsou stfeva,
povrch délohy, vaje¢niky, vejcovody, mocovy méchyt apod. Tato tkan se pod vlivem
hormont chovd stejné jako by byla uvnitf délohy, to znamens, ze se kazdomési¢né od-
lu¢uje a krvéci. To zpisobuje v bfisni dutiné zanétlivé procesy a dalsi bolestivé reakce.
Mezi projevy muze patfit: bolestivost v rtiznych fazich menstruace, velmi bolestiva
menstruace, nepravidelnd menstruace, bolest pti pohlavnim styku, bolestivost podbris-
ku, cysty apod. (Endometriéza NZIP, 2023). Timto onemocnénim trpi cca 10 % osob s
zenskym reprodukénim dstrojim v reprodukénim véku (v CR cca 250 000 osob). Casto
na jeji diagnostikovani a odhaleni ale ¢ekaji mnoho let (v prameéru 7-10) (ENDOtalks.
cz, 2021).

Vice informaci o onemocnéni je k nalezeni na strankach pacientské organizace endo-
talks. Soucdsti prezentace je i video Co je to endometrioza, kterym lze nahradit nebo
doplnit vyklad.

O erektilni dysfunkci mluvime v ptipadé, kdy ma osoba dlouhodobé (tzn. v trvani

cca 6 mésicti a vice) problémy s navozenim a udrzenim ztopoteni penisu za Gce-

lem uspokojivého pohlavniho styku. Jedna se o nej¢astéjsi sexualni dysfunkci lidi s
muzskou pohlavni soustavou. Pfi¢inou mohou byt néktera chronicka onemocnéni
jako je cukrovka, vysoky krevni tlak nebo obezita, uzivani nékterych 1ékd, poruchy
hladin hormont, néktera neurologickd onemocnéni, koufeni ¢i nadmérna konzumace
alkoholu. Roli mohou hrat i psychické faktory jako je stres, nedostatek sebedtivéry
nebo problémy v partnerském vztahu. Pfi problémech s erekci je mozné obratit se na
praktického lékare nebo lékarku nebo na urologa, na 1é¢bé se miize podilet i sexuolog
¢i klinicky psycholog.

Pokud k problémutm s navozenim erekce dochdzi jen obcas, neni nutné se znepokojovat.



Jedna se o situaci, kdy k ejakulaci pti pohlavnim styku dochazi prili$ rychle a sex trvé
prili§ kratce, takZe neni dostate¢né uspokojivy ani pro jednoho ze ztcastnénych. K
ejakulaci mize dojit pred, béhem nebo krétce po priniku do pochvy.

Pred¢asna ejakulace se muze vyskytnout v jakémkoliv véku. U mladych muzii k ni
muze dochazet pti zazivani prvotnich sexudlnich zku$enosti. Pokud k predc¢asné ejaku-
laci dochézi pouze obcas, neni tieba se znepokojovat. Pokud k ni dochézi dlouhodobé,
muze pro muze predstavovat velkou psychickou zatéz, protoze v ném vyvolava obavu
ze selhani.

Vybér lubrikacnich pomiicek

Metodické poznamky:

Téma sloZeni lubrikacnich gelii a jejich bezpecnosti je pomérné komplikované, zvldsté
pokud clovék nemd specializaci v biologii ¢i v chemii. Této problematice by bylo mozné
vénovat celou hodinu. Neni nutné studujicim predat viechny niZe uvedené informa-
ce, staci vybrat ty zdkladni a informovat je o tom, Ze nékteré lubrikacni gely mohou
zpiisobit komplikace a odkdzat je na samostudium - napfiklad na publikaci Safe
lubricants for all.

Lubrikaéni gely mohou zvy$ovat komfort pii sexu - zvysuji klouzavost a snizuji tfeni,
které muze byt pfi nedostate¢ném zvlhceni pohlavnich organt nepfijemné. Mohou
také zvysit bezpecnost sexu - pti pouziti spravného lubrikantu dochdzi k mensimu
treni kolem kondomu, a tak je i mensi pravdépodobnost jeho protrzeni - studie tento
efekt lubrikantu ukazuji zejména u analniho sexu. Pravé u analniho sexu je pouziti
lubrika¢niho gelu Zadouci, protoze kone¢nik na rozdil od vaginy nema schopnost se
sam zvlhdit.

Na trhu existuje velka fada rtiznych produktd, existuji lubrikanty na vodni, silikonové
nebo kombinované bazi a lubrikanty na olejové bazi. Silikonové a olejové lubrikanty
zUstavaji na téle déle, ty na vodni bazi jdou nejsnaze umyt. Kazdému vyhovuje néco
jiného, proto je dobré vyzkouset vice produkttl. Nékteré slozky lubrikantti mohou ov-
$em zptisobovat problémy. Nékteti lidé po pouziti nékterych lubrika¢nich gelt pocituji
podrazdéni, paleni a poskozeni vagindlni nebo rektalni tkané. Svétova zdravotnicka
organizace v roce 2012 vydala doporuceni tykajici se pouzivani lubrika¢nich geld. Z
jeji zpravy vyplyva, ze:



olejové lubrika¢ni gely nejsou vhodné v kombinaci s latexovymi kondomy, pro-
toze kondom kviili nim rychle ztraci svou pevnost a hrozi jeho protrzeni nebo
sklouznuti. (Vétsina bézné dostupnych kondom je vyrobena z latexu, ale existuji

i kondomy z jinych latek, ty z polyuretanu by mély byt bezpe¢né s jakymkoliv ty-
pem lubrika¢niho gelu. Nékteri lidé maji alergii na latex, jejich kiize je pti kontaktu
s latexem podrazdénd, mize se objevit i zanét nebo koprivka po celém téle.)

je nevhodné pouzivat k lubrikaci domdci produkty jako je détsky olej, vazelina,
maslo, télové krémy a dalsi produkty z kuchyné ¢i koupelny, které nejsou primarné
uréené k lubrikaci intimnich oblasti. Mohou zptisobit poskozeni kondomu nebo
podrazdéni v oblasti pohlavnich organt.

Svétova zdravotnicka organizace dale nedoporucuje pouzivat lubrikacni gely

se spermicidnimi slozkami (slozky, které hubi spermie) a dal$imi ptidavnymi
latkami, at uz se jedna o 1é¢ivé latky, které maji naptiklad oddalit ejakulaci, nebo
bylinné slozky, které maji zvysit stimulaci, zptisobit brnéni nebo hfejivy ¢i chladivy
efekt. Tyto ptidavné latky mohou zptisobit podrazdéni, nékteré zdroje uvadéji, ze i
pridand aromata, prichuté a parfemace, mohou zpusobit podrazdéni.

lubrika¢ni gely na vodni bazi musi obsahovat konzervanty, které zabranuji rastu
mikrobti, ovéem u nékterych lidi mohou zpiisobit podrazdéni, zvlasté pokud je
jich v gelu hodné. Nejcastéji se jedna o parabeny, propylenglykol a glycerol (neboli
glycerin). Mnozstvi glycerolu by v celkovém mnozstvi nemélo presahnout 9,9 %

a mnozstvi propylenglykolu 8,3 %. Propylenglykol a glycerol maji vysokou tzv.
osmolalitu (k osmolalité vic nize) a vytahuji vodu z bunék v tkdnich, to mize
zpusobit poranéni tkané, které nasledné muize vést k infekei, nebo i snadnéj$imu
$iteni pohlavné prenosnych infekci. Mnoho lubrikantii na vodni bazi ma vyssi
osmolalitu, nez je bezpe¢né. WHO doporucuje, aby lubrikaéni gely na vodni bazi
meély osmolalitu nizsf nez 1200 mOsm/kg.

u lubrika¢nich gelt na vodni bazi je dtilezita jejich hodnota pH, pH gelu pro vagi-
nélni sex by méla byt kolem 4,5 pro andlni sex pak mezi 5,5-7.

konzervant chlorhexidin glukonat miiZe mit negativni vliv na prospésné bakterie
ve vaginé a naruSovat tak ptirozené prostredi.

silikonové lubrika¢ni gely se nedoporucuje pouzivat se sexualnimi pomuckami, které
také obsahuji silikon, protoze muze dojit k jejich poskozeni.

Osmolalita je ¢iselné skore ukazujici koncentraci osmoticky aktivnich ¢astic v litru
rozpoustédla (vody). V souvislosti s lubrika¢nimi gely (témi na vodni bazi) je hod-
nota osmolality dilezita z toho diivodu, Ze i nase tkdné a prirozené télesné hleny maji
uréitou miru osmolality a tu si snazi udrzet. Ve chvili, kdy se potkaji s latkou, kterd
mad vy$$i osmolalitu - je vii¢i nim hyperosmoléarni, za¢ne tkan uvoliiovat svou vlastni
vodu, aby doséhla rovnovéahy s lubrikantem. V diisledku tak misto zvlhéeni, dochdzi k
vysouseni tkané a tim muze dojit k jejimu poranéni.



pH a mira osmolality se ve slozeni lubrika¢nich gelti bézné neuvadi. WHO provedla
srovnani lubrikac¢nich gelt a existuje tedy seznam lubrikantti s uvedenim téchto hod-
not, ale je star$iho data a nezahrnuje vechny dostupné produkty.

Kazdé télo reaguje jinak a kazdému je pfijemné néco jiného, diilezité je védét, ze
nékteré typy lubrikanti snizuji funkci kondomii (olejové) a nékteré slozky mohou
zpisobit podrazdéni sliznice. Lubrikacni gely mohou zvysit pozitek ze sexu, ale
jejich vybéru je vhodné vénovat pozornost.

TEORETICKY PODKLAD K MODELOVYM PRIBEHUM

Bolest pfi menstruaci je do jisté miry bézna. Zptisobuji ji stahy délohy, a to hlavné na
zacatku cyklu. Zaroven je potieba bolestivou menstruaci nepodcenovat, v poradku
nejsou nesnesitelné nebo dlouhodobé bolesti, ke kterym se pridavaji i dal$i, naptiklad
bolesti zad a hlavy. (EUC, 2022).

Bolestivost menstruace, kterd je jiz za tinosnou hranici, mtize ukazovat naptiklad

na dysfunkci svalti panevniho dna, kterd se miize dale projevovat i v podobé dal$ich
problémi v intimnim Zivoté, endometriézu (kterd byva praveé samotnymi Zenami, ale i
lékati dlouho nediagnostikovana a podcenovand), nebo syndrom polycystickych ovarif
atd. (Endometriéza NZIP, 2023); (PCOS) NZIP, 2023).

Docasné problémy s navozenim erekce se mohou objevit i v mladém véku, mohou za
ni stat jak vlivy organické (véetné tfeba alkoholu nebo marihuany) tak i ¢astéjsi vlivy
psychogenni jako strach ze selhani, nizké sebevédomi nebo nadmérna konzumace az
zavislost na pornografii (tzv. abuzus pornografie), tyto pri¢iny mohou zpusobit erektil-
ni dysfunkci i presto, Ze je osoba vzrusena (Sramkova, T., 2021).

V ptipadé kratkodobych problémil je vhodné zamyslet se nad jejich pri¢inou a prizpt-
sobit jim svou Zivotospravu, ¢i problémy v¢as komunikovat s partnerem nebo partner-
kou, tak jak rozebirame dal.

«  Vpripadé, Ze mame podezieni, ze mohou byt problémy s navozenim erekce
zpusobené dal$imi faktory nebo se nejedna o kratkodoby problém, je na misté
navstivit urologii, kde nam mohou s problémem pomoci, ¢i nas odkazat na dalsiho
vhodného odbornika (Erektilni dysfunkce NZIP, 2023).

Vybér lubrika¢nich pomiicek (viz vyse)



Lekci je vhodné realizovat ve tfidé bez lavic s zidlemi do pulkruhu, kdy studujici vidi
na promitanou prezentaci a zaroven na sebe.

Doporucené slozeni lekce pro 9. ttidu na 45 minut: Uvod, Co je to reprodukéni
zdravi - stru¢né, Pfibéhy reprodukéniho zdravi (pouze 2: Bolestivd menstruace - Alena

a Jana, Problematickd erekce - Dominik/a a Vasek), Zavére¢né kolecko.
uvoD
5 min.

«  Spustime prezentaci, promitneme snimek 1 a sdélime tfidé téma dnes$ni hodiny -
reproduk¢ni zdravi.

o Promitneme snimek 2 a nastavime Zakladni pravidla pro realizaci lekce. MtiZe-
me vyzvat studujici k doplnéni dalsiho pravidla, které by jim pomohlo citit se pfi
hodiné bezpe¢né.

AKTIVITY PRO ZCITLIVENi K TEMATU

Co je to reprodukéni zdravi - brainstorming
5-10 min.

Cilem aktivity je zjistit, co si studujici spojuji s terminem reprodukéni zdravi, a nasled-
né pojem definovat. Brainstorming méizeme pojmout dvéma zpusoby.

Varianta A (organiza¢né jednodussi)

«  NapiSeme na tabuli souslovi ,,reprodukéni zdravi®

«  Vyzveme studujici, aby fikali asociace, které se jim s timto terminem poji. Napady
zapisujeme na tabuli. V ptipadé, Ze zazni vulgarismus, pozaddme o jeho prefor-
mulovani a ptipomeneme pravidlo o pouzivani spravného nazvoslovi.

o Asociace miizeme pribézné komentovat, bud zminime, Ze se uvedené asociace
poji s reprodukénim zdravim, nebo uvedeme na pravou miru asociace, které s
tématem nesouvisi. Pokud se objevi slozitéjsi pojmy, u nichz lze pfedpokladat, Ze je
vsichni nemusi znat, dovysvétlime.

il
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Doplnime (snimek 3), Ze reprodukénim zdravim se mysli stav tplné télesné, du-
$evni a socialni pohody ve vSech otazkach tykajicich se pohlavniho systému, jeho
funkei a procesti. Nejde tedy pouze o to, nemit nemoc, ale i o to, citit se komfortné
ve vlastnim téle.

Metodické poznamky:

Pokud realizujeme zkrdcenou verzi na 45 minut, je vhodnéjsi zvolit Variantu A a
brainstormingu vénovat pouze pdr minut, tak aby brainstorming i definovdni pojmu
neptesdhlo 5 minut a zbylo dost casu na ptibéhy reprodukcniho zdravi a na reflexi.

Varianta B (nabizi anonymitu a tedy i vétsi potencidl pro zapojeni studujicich,
organizacné slozitéjsi)

Spustime prezentaci v nastroji Mentimeter (navod k vytvoreni prezentace viz
Priloha 1).

Pozddame studujici, aby si na svych telefonech nacetli stdinku menti.com a zadali
kéd, ktery vidi v horni ¢asti ndmi spusténé prezentace.

Pozadame studujici, aby napsali asociace, které se jim poji s pojmem reprodukéni
zdravi. Upozornime, Ze mohou zadat az tfi asociace.

Odpovédi studujicich se budou postupné propisovat do ndmi pfipravené prezenta-
ce. Vysledek muze vypadat napriklad takto.

Metodické poznamky:

Pokud je pro studujici souslovi reprodukcni zdravi prilis neurcité, miizeme je vyzvat, aby
nejdrive svymi slovy definovali zvlast pojmy zdravi a reprodukcni, respektive reprodukce.



o Vysledek stru¢né okomentujeme. Bud zminime, Ze se uvedené asociace poji s
reprodukénim zdravim, nebo uvedeme na pravou miru asociace, které s tématem

vvvvvv

nemusi znat, dovysvétlime.

o Doplnime (snimek 3), ze reprodukénim zdravim se mysli stav uplné télesné, du-
$evni a socialni pohody ve vSech otazkach tykajicich se pohlavniho systému, jeho
funkci a procest. Nejde tedy pouze o to, nemit nemoc, ale i o to, citit se komfortné
ve vlastnim téle.

AKTIVITY ROZVIJEJICi HLAVNiI TEMA

PFribéhy reprodukéniho zdravi
45 min.

o Pozadame studujici, aby vytvotili skupiny, v nichZ se jim bude dobfe pracovat
(jsou 3 pribéhy, u dvou z nich variuje gender postav, je tedy celkem 5 verzi pribé-
ha, ve skupinach by nemélo byt vic nez 5 osob).

«  Rozdame vytisknuté Piibéhy reprodukéniho zdravi spolu s otazkami (Ptiloha 2),
idealné tak, aby méla kazda osoba svou kopii.

o Vyzveme studujici, aby si ptibéhy precetli a ve skupiné se pokusili zodpoveédét
souvisejici otazky. Upozornime, Ze nad otazkami pak budeme spole¢né diskutovat.

o Nechame skupiny samostatné pracovat cca 5-7 minut. Miizeme obchazet tiidu a
pripadné dovysvétlovat zadani.

Po skupinové praci rozebirdme spole¢né jednotlivé pribéhy - pozadame vzdy o precteni
ptibéhu. Kdyz ptibéh zazni, mizZeme jej promitnout (snimky 4, 5, 6). Ptame se, jak
skupiny odpovédély na prilozené otazky a odpovédi dopliiujeme (viz fe$eni u jednotli-
vych pribéht).

Metodické poznamky:

Pribéhy o erektilni dysfunkci a vybéru lubrikacnich pomiicek jsou ve dvou verzich, které
se lisi pouze genderem postav. Ve dvou verzich tak vystupuji stejnopohlavni pdry. Kdyz
vyzveme jednu ze skupin, aby pribéh precetla, druhd s totoznym piibéhem, ale jinymi
postavami velice rychle zjisti, Ze jsou ptibéhy stejné. Situaci miizeme krdtce okomen-
tovat v tom smyslu, Ze si studujici spravné vsimli, Ze pribéh je stejny, pouze jednou v
ném vystupuje Dominik a Vasek a jednou Dominika a Vasek (nebo Zdenék a Andrea a
Zdetika a Andrea), aby i zbytek tiidy s jinymi pfibéhy védél, co se déje. Pribéhy cteme
celé pouze v jedné z verzi. Pokud tiida fakt, Ze v pribézich vystupuji stejnopohlavni pdry
nijak nekomentuje, nemusime situaci nijak rozebirat. Pokud by se objevily homofobni
komentdre, pripomeneme pravidlo: ,Uzndvime rozmanitost a nemdme pozndmky, které
by mohly nékomu ublizit.
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TEMA BOLESTIVE MENSTRUACE

Alena (18 let) uz vice nez dva roky trpi bolestivou menstruaci. Bolest je tak silnd, ze ji
znesnadniuje kazdodenni fungovdni a uzivani Ibalginu nékolikrat denné je pro ni béznou

vrsoos

soucdsti tohoto obdobi. Jeji sestra si z ni utahuje, Ze je citlivka a Ze to prece zaZivd kazdy.

Kdyz Alena ptijde v pondéli do skoly, uvédomi si, Ze si doma Iéky zapomnéla a jde se
zeptat své kamarddky Jany, jestli by ji néjaké nepiijcila.

Jana: Ty jo, na co pottebujes ctyti? Co se déje?

Alena: ,Ale, jenom jsem to dostala. Vezmu si dva ted a dva po obédé, jinak to tu neddm.
Vzdycky se musim takhle nadopovat.“

Jana: ,Ok, tady mds a af je ti lip! Ty jo... a nepfemyslela jsi, Ze by sis s tim pro jistotu
zasla k doktorce?”

o Jak se asi Alena citi po reakcich své sestry?
o Jak se Alena citi po reakci ze strany kamarddky Jany?
o Jaké mohou byt pticiny bolestivé menstruace?

o Jak podpotit blizkou osobu, kterd trpi jakymikoliv bolestmi?

ReSeni

o Po reakcich své sestry mize mit Alena pocit, Ze své potize prehani a Ze neni dtile-
zité je resit. Mlize se domnivat, Ze je slaba a nic nevydrzi, kdyz ostatni lidé men-
struaci zvladaji bez praskti a na bolest si nestézuji. MiZze mit také pocit, ze je lepsi
svoje prozivani s nikym nesdilet a nebo jej také radéji zlehéovat ze strachu, Ze od
ostatnich prijde posméch.

o  Kamaradka Jana ji naopak mize dodat pocit, Ze na jejich pocitech zalezi a mtize ji
to dodat kurdz své problémy fesit.

«  Bolest pfi menstruaci je do jisté miry bézna. Zpusobuji ji stahy délohy, a to hlavné
na zacatku cyklu. Zaroven je potfeba bolestivou menstruaci nepodcenovat, v
poradku nejsou nesnesitelné nebo dlouhodobé bolesti. Ty mohou znac¢it napriklad
dysfunkci svalt panevniho dna, ktera se muze dale projevovat i v podobé dalsich
problémi v intimnim Zivoté, endometriézu, nebo syndrom polycystickych ovarii
atd.

Mezi zptisoby zmirnovani menstruaéni bolesti mohou patfit aplikace tepla (napt.
termofory), rostlinné 1é¢ivé pripravky, homeopatika, mirny pohyb, protahovani
svald panevniho dna.

«  Bolest druhého ¢lovéka bychom méli brat vazné a nebagatelizovat ji. MiZzeme



nabidnout pomoc a zeptat se, co by potfeboval. Nékomu bude stacit, Ze jej vyslech-
neme a projevime empatii, nékdo oceni, kdyz mu pomtizeme vyhledat odbornou
pomoc.

TEMA BOLESTIVE EREKCE

Dominik/Dominika (18) a Vasek (20) si délaji romanticky veler. Vasek se po piil
roce vrdtil z Erasmu a oba se tési, Ze spolu po dlouhé dobé budou moct stravit intim-
ni chvile. Podivaji se na film a pak jdou spolu do postele. Libaji se a oba chtéji vic, ale
Vasek md problém s navozenim erekce.

o Dominik/a: ,,Co se déje, zlato? To uz se ti snad nelibim?“
o Vasek: ,Domi, vZdyt vis, Ze jo!“
o Dominik: ,Tvoje télo ¥ikd ale néco jiného...“

o Vasek: ,Nevim, co se to se mnou déje. Jsem 1iplné neschopnej!*

o Jak se Vasek a Dominik/Dominika v popsané situaci citi?

o Jaké faktory mohou piisobit na navozeni erekce?

o Jak reagovat ve chvili, kdy md nds partner problémy s erekci?
Reseni

o Dominik (Dominika) miize byt zklamany, protoze se t&sil, Ze se po dlouhé dobé
budou s Vaskem milovat. MiiZe citit nejistotu, mozna i zarlivost. Pokud Vasek pred

odjezdem na Erasmus problémy s erekci nemél, muiZe se bat, ze uz ho nepftitahuje
nebo, zZe si Vasek v zahranici nasel nékoho jiného.

«  Vasek miize stejné jako Dominik citi zklamani z toho, Ze veCer neprobiha tak, jak
si pfedstavoval. Miize se bat, Ze je s nim néco v neporadku, muiize se vii¢i Domini-
kovi citit trapné, bat se, ze ho zklamal. Pokud se to stalo poprvé, muze byt prekva-
peny.

o Kerekci, neboli ztopoteni vétsinou dochdzi pti fyzické nebo psychické stimulaci.
Ztoporeni mohou zpusobit erotické myslenky a predstavy, vizualni podnéty a nebo
fyzicky dotek. K erekci mtize dojit, i kdy?z ji ¢lovék nechce. Zvlasté v puberté k
erekci nékdy dochazi i kdyz ¢lovék nechcee, zptisobit ji mtize i tfeni latky kalhot o
penis, vibrujici trolejbus, erotické sny.

o Erekce odezni po ejakulaci nebo néjaky ¢as potom, co skon¢i stimulace penisu.
Duvody toho, Ze se nedafi erekci navodit mohou byt psychické - strach, stres,
unava, nervozita. Problémy s navozovanim erekce muiZe zapficinit i nadmérnd
konzumace pornografie, navykové latky, léky ¢i psychicka a fyzickd onemocnéni.
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V nastalé situaci je dobré partnera podpotit a nebrat si situaci osobné. Ujistit ho, Ze se
nic nedéje a trochu zpomalit - vratit se k libani a mazleni (tedy pouze pokud oba chtéji
pokracovat) nebo sexualni aktivity odlozit na jindy. Mizeme zkusit zjistit, jestli partne-
ra néco netrapi a snazit se navodit bezpe¢ny prostor.

Metodické poznamky:

Béhem testovini zaznél od studujicich ndzor, Ze v pribéhu s Dominikem, mél Vasek pro-
blémy s erekci, protoze je ve skutecnosti na holky a Dominik ho nepfitahuje. Na takovou
pozndmku miizeme reagovat otdzkou, zda by studujici podobny argument napadl i v
pribéhu s Dominikou, tedy, ze by mél Vasek problémy s erekci, protoZe je ve skutecnosti
na kluky. Miizeme pripadné doplnit, Ze sexudlni pritazlivost je rozmanitd a Ze Vasek
miiZe byt naptiklad i bisexudl a byt pritahovin jak muzi, tak Zenami. Z ptibéhu ale
vyplyvd, ze ma Vasek Dominika rdd a na veler s nim se tési a Ze miizeme predpoklddat,
Ze jej sexudlné pritahuje.

TEMA NEVI-!ODNEHO VYBERU LUBRIKACNICH A OCHRAN-
NYCH POMUCEK V SOUVISLOSTI SE VZNIKEM INFEKCI

Zdenék/Zderika (19) a Andrea (19) se rozhodli, Ze si ozvldstni své intimni chvilky a
vybiraji zboZi na internetovém sexshou. Andreu po chvili nadchnou lubrikacni gely s vimi
ovoce s obsahem stimulujicich ingredienci pro zndsobeni proZitkii.

Kdyz to Zdenék/Zderika slysi, snazi se Andreino nadSeni mirnit s tim, Ze podobné pro-
dukty kupovat nechce, protoZe s nimi md z minulosti $patné zkusenosti, kdy se mu po
jejich pouZiti objevovaly infekce.

Andrea vysvétluje, Ze to je asi spis shoda néhod, protozZe vsechny gely jsou gynekologicky a
dermatologicky testované a nic takového prece zpiisobovat nemiiZou, a proto se rozhodne
gel objednat.

o Jak si myslite, Ze se v situaci Zdenék/Zderka a Andrea citili?

o Podle jakych kritérii je vhodné vybirat erotické pomucky, jako lubrikanty ¢i
kondomy?

o Jakreagovat v situaci, kdy se partner nebo partnerka svéii se svymi pottebami/
preferencemi?

Reseni
o Andrea miiZe citit zklamdni z toho, Ze Zdenék nechce vyzkouset to, co navrhuje.
Muize mit pocit, Ze se snazi jejich intimni chvile ozvlastnit a Zdenék to kazi. Miize

mit pocit, ze Zdenkovy diivody nejsou relevantni, protoze nevéti tomu, Ze by se
nemohlo prodavat néco, co by mohlo zptsobovat problémy, které Zdenék popisuje.
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Zdenék muze citit zklamani z toho, Ze ho Andrea neposloucha a nerespektuje
jeho zkus$enosti a potfeby. Mozna pro néj bylo tézké svéfit se s tim, ze mél infekci
oblasti genitélif a kdyZ to Andrea zlehcuje, citi se zranény. Muize citit tlak, Ze bude
muset vyzkouset to, co Andrea koupila, a strach, ze Andreu zklame, kdyz nebude
chtit pouzit véci, které objednala, nebo strach, ze se mu infekce vrati.

Lubrikanty bychom méli vybirat podle nékolika kritérii. Zalezi na tom, pro jaké
vyuziti lubrika¢ni gel shanime a s jakymi pomtickami budeme gel vyuzivat. Pozor
na lubrikanty na olejové bdzi, které nikdy nepouzivame s latexovymi kondomy,
jelikoz olej narusuje latexové pomiicky, které se tak jednoduse mohou poskodit ¢i
protrhnout. V nabidce vyrobct nalezneme i mnoho lubrikant pro réizné ptilezi-
tosti.

Dulezitym faktorem je sloZeni lubrikacnich gelti. Bohuzel i lubrikanty ¢i lubriko-
vané kondomy, které jsou bézné na ¢eském (i zahrani¢nim trhu) k dostani, mohou
obsahovat latky, které mohou byt pro reprodukéni zdravi skodlivé. Pravé i zmi-
néné ochucené lubrikanty obsahuji glukdzu, ktera vede pti vaginalnim pouziti k
mnozeni kvasinek, a tak muze ptispivat ke kvasinkovym infekcim.

Erotické chvile jsou hezké v momenté, kdy se pri nich v8ichni zuéastnéni citi
ptijemné. Neni vhodné nékoho tlacit do pouzivani pomucek, s nimiz ma $patné
zkuSenosti nebo do jejichz pouziti nemd chut. Kazdy ma pravo fict ne. Je dobré
vybér pomicek nepodcenovat, protoze nékteré mohou mit negativni vliv na zdravi
pohlavnich organa.

PREZENTACE

15 min.

Informujeme studujici, Ze si povime o dalsich tématech a problémech, které souvi-
si s reprodukénim zdravim.

Promitneme snimek 7 (,,Panevni dno“) a postupné predstavime studujicim infor-
mace v prezentaci. Podklady k prezentaci viz Uvodn{ pozndmky k tématu.

Metodické poznamky:

Cilem poviddni o pdnevnim dnu je upozornit na to, Ze se jednd o téma,

. které souvisi s celym reprodukcnim zdravim;

. které se dotykd vsech vékovych kategorii;

. které se tykd Zen i muzii;

o umuzil upozornit na zddnlivé bézné pticiny, které mohou dysfunkci zpiisobovat

(stres, dlouhé sezeni, tézké tréninky), a to pro vyvrdceni mytu, Ze se tato proble-
matika tykd jen starych a slébnoucich muzil.
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. Cilem poviddni o vaginismu je zvySeni povédomi o této nemoci, aby se lidé, co ji
trpi, setkdvali s vétsim pochopenim od svych blizkych, ¢i sami méli mozZnost odhalit
jakd nemoc miiZe stat za jejich priznaky a necitili se tak s problémem sami a
nepochopeni.

. U endometridzy a syndromu polycystickych ovarii se zamérujeme na osvétu i s
ohledem na informaci, Ze tyto nemoci mohou byt i roky nediagnostikované. Sou-
Casti slidu o endometriéze je video ,,Co je to endometrioza’; které miiZeme prehrdt
a nahradit jim vyklad. Doporucit miizeme také web a youtube kandl endotalks,
které k tématu nabizeji vice informaci jak faktickych, tak v podobé sdileni osobnich
zkusenosti.

. U lubrikacnich pomiicek jde o to ukdzat, Ze je vhodné vénovat pozornost slozeni
produktii a védeét, Ze kdyz néktery produkt zpiisobi podrdzdeént, je potfeba ho
zménit.

ZAVERECNE AKTIVITY

Podle toho, kolik zbyva ¢asu, mizeme zvolit kratsi, nebo delsi zavére¢nou aktivitu.

Co si pamatuiji, co mije nejasné - del$ivarianta
10 - 20 min.

»  Rozdame studujicim ¢isté papiry a pozadame je, aby je rozpulili.

P

o Promitneme snimek 15 (,,Napis®).

o Vyzveme studujici, aby na jeden papir nejdfive napsali dvé véci, které jim jsou z
dnesni hodiny nejasné a potiebovali by je upfesnit. Pozadame je, aby ndm papiry
s uvedenymi nejasnostmi prinesli. Zdiiraznime, Ze papiry nemaji podepisovat a
ze nebudeme nijak hodnotit, ani zji§tovat, co kdo napsal. Jde ndm o to zjistit, jaké
informace je potteba studujicim doplnit.

o Vyzveme studujici, aby na druhou ptlku papiru napsali dvé informace, které si z
dnesni hodiny pamatuji.

v

«  Béhem toho, co studujici pisi, co si pamatuji, mame Cas alespon zbézné prohléd-
nout sepsané nejasnosti.
«  Pozddame studujici, aby kazdy precetl, co si z dne$ni hodiny pamatuje.

o Pokud mame ¢as, miizeme uvést na pravou miru informace, které studujici uvedli
jako nejasné. Pokud ¢as nezbyva, mtizeme se vysvétleni nejasnosti vénovat nésle-
dujici hodinu.
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Zavérecné kolecko - kratsi varianta
10 min.

Promitneme snimek 16 (,,Sdilej®).

Pozadame studujici, aby kazdy odpovédél alespon na jednu z otazek: Jakou infor-
maci si z dneska odnasis? Co té prekvapilo? Co pro tebe bylo nové?

Shrnuti
3 min.

Podle uvéazeni shrneme, Ze:

kazdé télo funguje trochu jinak a jeho fungovani ovliviiuje fada vlivi, a to nejen
téch télesnych.

v partnerskych vztazich je dtlezité o nasich télech a naem prozivani komuniko-
vat.

Komunikaci o télesnych projevech a odli$nostech komplikuji véudypritomné stere-
otypy a myty, jejichZ vinou se mtzeme stydét mluvit o nasi télesnosti.

Kdyz se nam nékdo svéti s tim, Ze ma néjaky problém, je dilezité snazit se o citli-
vou reakci. Neni na misté jakkoli zleh¢ovat prozivani druhych a je lepsi snazit se je
poslouchat.

Stejné tak je potieba ovéiovat si informace, které se k nam dostavaji z médii. Na-
ptiklad reklama na kondomy nebo lubrika¢ni pomiicky muize predavat zavadéjici
informace, nebo nékteré dulezité informace zamlcovat.

Neékdy se bohuzel stéva i to, ze odbornik nebo odbornice, kteti by nam méli byt
schopni poradit, nékteré problémy zleh¢uji. Tyka se to ¢asto bolestivé menstruace.
Pokud se setkame se zleh¢ovanim je na misté vyhledat jiného lékare nebo lékarku.

Pro daldi informace tykajici se reprodukéniho zdravi mizeme studujici odkdzat na
blog nebo socialni sité organizace Loono, ktera se vénuje (nejen) reprodukénimu
zdravi: https://www.loono.cz/blog
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PRILOHA1

Navod na pouZziti nastroje mentimeter

+  Na webovém prohliZeci si naéteme webovou stranku
https://www.mentimeter.com/

o Zaklikneme tlacitko ,,LOG IN“ skrz které se pfihldasime — mutzeme zvolit variantu
prihlasit se skrz icet Google ¢i Microsoft

o  Zaklikneme variantu ,New presentation” a vybereme prazdnou (,,Blank®) $ablonu

o Poté zvolime mozZnost ,,+ New slide”

o Zvolime type slidu ,Word Cloud*

oV pravé strané obrazovky klikneme na ,,Content®
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Do poli¢ka “question” vepiseme otazku: ,,Co se ti vybavi, kdyz se fekne ,repro-
dukéni zdravi?®

V pravé ¢asti obrazovky klikneme na , interaktivity®

Zkontrolujeme, ze mdme povoleno vkladat odpovéd ,, Allow responses®, moznost
tf{ odpovédi na ¢lovéka ,, Answers per participant® a to, ze se budou rovnou ukazo-
vat odpovédi ,,Show responses live.*

Pti prace se tfidou se opét prihlasime do nastroje, kde se ndm zobrazi ndmi pripra-
vend prezentace.

Klikneme na tla¢itko ,,Present” v pravém hornim rohu. Tim se spusti prezentace s
ptipravenou otazkou. V horni ¢asti prezentace se automaticky zobrazi odkaz pro
studujici a kod, skrze ktery se prihlasi do prezentace a budou moci vkladat své
odpovédi.
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PRILOHA 2

Pribéhy reprodukc¢niho zdravi

Alena (18 let) uz vice nez dva roky trpi bolestivou menstruaci. Bolest je tak silnd, Ze ji
znesnadnuje kazdodenni fungovani a uzivani Ibalginu nékolikrat denné je pro ni béz-
nou soucasti tohoto obdobi. Jeji sestra si z ni utahuje, Ze je citlivka a Ze to prece zaziva
kazdy.

Kdyz Alena prijde v pondéli do $koly, uvédomi si, Ze si doma léky zapomneéla a jde se
zeptat své kamarddky Jany, jestli by ji néjaké nepujcila.

Jana: Ty jo, na co potrebujes ¢tyfi? Co se déje?”

Alena: ,,Ale, jenom jsem to dostala. Vezmu si dva ted a dva po obédg¢, jinak to tu ne-
dam. Vzdycky se musim takhle nadopovat.”

Jana: , Ok, tady ma$ a at je ti lip! Ty jo... a nepremyslela jsi, Ze by sis s tim pro jistotu
za§la k doktorce?”

o Jak se asi Alena citi po reakcich své sestry?
o Jak se Alena citi po reakci ze strany kamarddky Jany?
o Jaké mohou byt pticiny bolestivé menstruace?

o Jak podpotit blizkou osobu, kterd trpi jakymikoliv bolestmi?

Dominik (18) a Vasek (20) si délaji romanticky vecer. Vasek se po pul roce vratil
z Erasmu a oba se tégi, Ze spolu po dlouhé dobé budou moct stravit intimni chvile.
Podivaji se na film a pak jdou spolu do postele. Libaji se a oba chtéji vic, ale Vasek
ma problém s navozenim erekce.

Dominik: ,,Co se déje, zlato? To uz se ti snad nelibim?“
Vasek: ,Domi, vidyt vis, Ze jo!“
Dominik: ,Tvoje télo fika ale néco jiného...*

Vasek: ,Nevim, co se to se mnou déje. Jsem tiplné neschopne;j!“

o Jak se Vasek a Dominik v popsané situaci citi?
o Jaké faktory mohou piisobit na navozeni erekce?

o Jak reagovat ve chvili, kdy md partner problémy s erekci?



Zdenék (19) a Andrea (19) se rozhodli, Ze si ozvlastni své intimni chvilky a vybiraji
zbozi na internetovém sexshopu. Andreu po chvili nadchnou lubrikaéni gely s viini
ovoce a obsahem stimulujicich ingredienci pro znésobeni prozitka.

Kdyz to Zdenék slysi, snazi se Andreino nad$eni mirnit s tim, ze podobné produkty
kupovat nechce, protoze s nimi ma z minulosti $patné zkusenosti, kdy se mu po jejich
pouziti objevovaly infekce.

Andrea vysvétluje, Ze to je asi spi§ shoda nahod, protoze vsechny gely jsou gynekolo-
gicky a dermatologicky testované a nic takového prece zptisobovat nemtizou, a proto se
rozhodne gel objednat.

o Jak se Zdenék a Andrea v popsané situaci citi?

o Podle jakych kritérii je vhodné vybirat erotické pomiicky, jako lubrikanty ¢i kondo-
my?

o Jak byste reagovali v situaci, kdy se vdm partner svéfi se svymi potiebami/preferen-
cemi?

Zdenka (19) a Andrea (19) se rozhodly, Ze si ozvlastni své intimni chvilky a vybiraji
zbozi na internetovém sexshopu. Andreu po chvili nadchnou lubrikaé¢ni gely s viini
ovoce a obsahem stimulujicich ingredienci pro znasobeni prozitki.

Kdyz to Zdenka slysi, snazi se Andreino nad$eni mirnit s tim, Ze podobné produkty
kupovat nechce, protoze s nimi ma z minulosti §patné zkusenosti, kdy se ji po jejich
pouziti objevovaly infekce. Andrea Zdence vysvétluje, Ze to je asi spi§ shoda nahod,
protoze vSechny gely jsou gynekologicky testované a nic takového prece zpiisobovat
nemuzou, a proto se rozhodne gel objednat.

o Jak se Zdenéka a Andrea v popsané situaci citi?

o Podle jakych kritérii je vhodné vybirat erotické pomiicky, jako lubrikanty ¢i kondo-
my?

o Jak reagovat v situaci, kdy se partner nebo partnerka svéfi se svymi potfebami/prefe-
rencemi?
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