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Anotace

PETRZILKOVA, Barbora. RozsiFend vyuka rozmnozovaci soustavy se zamérenim na divky 5.
rocniku zdkladni Skoly: Hradec Kralové: Pedagogickéd fakulta Univerzity Hradec Kralové,

2023, 128s. Diplomova prace.

Prace popisuje zakladni informace o reprodukénim systému, dospivani a détské sexualité. Je
zaméfena na divky ve v€ku 9-12 let. Prostfednictvim prace byla navrzena rozsifena vyuka pro
divky 5. roéniku ZS se zaméfenim na rozmnoZzovaci soustavu a témata s ni souvisejici, ktera
v Ceskych Skolach bézné neprobihd. Do quasi-experimentu bylo zahrnuto 10 divek a pomoci
dotaznikt se zkoumaly jejich postoje pred vyukou, zmény po vyuce a uchovani téchto zmeén
po 6 tydnech. Bylo zjisténo, ze navrzené hodiny divky pozitivné ovlivnily v kognitivni,
emocni a behavioralni roviné. VétSina divek po oducenych hodinach porozuméla zenskému
cyklu, znakim dospivani jak u divek, tak u chlapci a dokazala popsat zakladni Zenské
pohlavni organy a jejich funkce. Po pedagogickém vstupu prevladaly ve vnimani dospivani
spiSe pozitivni emoce nad negativnimi, pfi¢emz pred vyukou byly pozitivni a negativni emoce
na stejné urovni. Po vyuce by divky dokazaly pouzit vice menstruacnich potieb, nasledné si
povidaly o dospivani s vice lidmi a uvedly vice zdroji, kde by k tomuto tématu hledaly
informace. Ve vysledcich tésné€ po vyuce a v odloZzeném testovani po 6 tydnech nebyly velké
rozdily. Quasi-experiment tak potvrdil, ze si divky ziskané informace pamatuji i

s nékolikatydennim odstupem.

Klic¢ova slova: rozmnozovaci soustava, vzdélavani, dospivani, divky, puberta



Annotation

PETRZILKOVA, Barbora. An extra lesson about the puberty and human reproduction for
girls in the 5th grade. Hradec Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové,
2023. 128pp. Diploma Thesis.

The work describes basic information about the reproductive system, adolescence and child
sexuality. It focuses on girls aged 9-12 years. Through the work, an extended teaching for
girls in the 5th year of primary school was proposed, focusing on the reproductive system and
related topics, which is not commonly taught in Czech schools. Ten girls were included in a
quasi-experiment and questionnaires were used to examine their attitudes before teaching,
changes after teaching and retention of these changes after 6 weeks. It was found that the
designed lessons positively affected the girls in cognitive, emotional and behavioral levels.
Most of the girls understood the female cycle, signs of puberty in both girls and boys and
could describe the basic female genitalia and their functions after the classes. After
pedagogical input, positive emotions tended to predominate over negative emotions in the
perception of adolescence, whereas before teaching, positive and negative emotions were at
the same level. After teaching, girls could use more menstrual supplies, subsequently talked
about adolescence with more people and listed more sources where they would look for
information on this topic. There were no major differences in the results immediately after
teaching and in the delayed testing after 6 weeks. The quasi-experiment confirmed that the

girls remembered the information even several weeks apart.
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Uvod

Snad kazdé dit€ jednou napadne, kde se vzalo a jak se ocitlo u maminky v bfisku. Nekteré déti
maji tyto zvidavé otazky jesté dfive, nez nastoupi do matetské skoly, jiné az o trochu pozdéji.
Tato otazka je prirozena a neékteré déti na ni hledaji odpovéd velmi brzy. Mozna i v dobé, kdy
bychom to jesté necekali. Dité Casem zjisti, kde se takové déti berou a jak dochazi k onomu
poceti. Otazkou je kdy, za jakych podminek a s jakymi doplfiujicimi informacemi. V dnesni
dobé se déti s tématem sexu setkavaji velmi brzy prostiednictvim socialnich siti a televize. Ne
vzdy jsou ale tyto informace pravdivé a piimérené danému veéku. Nekdy jsou dokonce pro
vyvijejici se mozek velmi nevhodné. Déti bohuzel pfichdzi v brzkém véku do styku i s
pornem. (Stérbova, 2017) Miizeme se vielijak snazit, aby nase ditd nemélo k témto vécem
pristup. Dité se vSak ¢asto dostane do konverzace s vrstevniky nebo se star§imi détmi, ktefi se
uz s né¢im takovym setkaly. Kdyz bychom tomu chtéli uplné zamezit, museli bychom nase
dité uplné izolovat. Ale to preci nechceme. Proto je dulezité détem aktivné predkladat

pravdivé informace ohledn¢ jeho sexuality, dospivani a rozmnozovani s ohledem na jeho vek.

Ohledné dospivani v dnesni dobé¢ stale panuje velké tabu. Ve spolec¢nosti se zacina objevovat
nesouhlas s probiranymi tématy, které se ve Skolach vyucuji. Upozoriiuje se na nedostatecné
vzdélani v oblastech, které déti maji pouzit v praxi a v bézném zivoté. Mezi to patii nauka o
dospivani a sexualité. Nekteré déti maji strach ze zmén, které pfijdou. Maji strach z toho, ze
nevi, jaké to bude nebo strach, ze nevi, co je Ceka. Predstavte si, ze jste mlada divka, ktera
dostane poprvé menstruaci a nic o ni nevi. Jak moc vydésend musi byt, ze krvaci ze své
nejintimné&j§i oblasti? Protoze kazdé dit€ si ze svych predeslych zkuSenosti spoji krev
s n¢jakym zranénim, problémem, strachem a bolesti. To, jak bude divka vnimat svou
menstruaci, nasledné utvari prijeti celé své zenskosti. Je tedy cilem, aby divky nebyly
vydésSené, zahanbené a nes§t'astné ze svych zmén, které jsou prirozené a uplne v poradku. Je
nesmirné dulezité détem ukazovat, co pfijde, predavat informace, na kterych mohou

v budoucnu stavét a mluvit s nimi o jejich pocitech.

Mozna mame nékdy pocit, ze dité na takova témata jesté neni pfipravené. Nesmime ale
zapominat, ze nekteré divky zacinaji dospivat uz v 8 letech. Hlavni roli by v predavani
adekvatnich informaci méla predstavovat rodina, v pfipadé divek se Casto jedna o matku.
Kolikrat se ale dostavame do situace, ze maminka tuto roli nezastava, protoze o tom sama

neumi mluvit. Z velké ¢asti je to z toho divodu, Ze s ni o tom také nikdo nemluvil, a tak nevi,



jak danou problematiku uchopit a jakym zptisobem o tom se svou dcerou mluvit. Také muze
nastat situace, ze matka nema dostatecné nebo spravné informace a nedokéaze divce vhodné
odpoveédét na jeji otazky. A velky problém nastava v situaci, kdy divka neméd matku ani

nikoho, kdo by s ni otazky dospivani fesil.

Zeny ve spole€nosti maji stale pocit, e dospivani je néco tajného, o Gem se nemluvi a co je
potteba skryvat. PIno zenam dé€la problém vyslovit samotné slovo menstruace. Nekteré zeny ji
dokonce povazuji za néco nechutného. Pfitom to, jak divka vnima svou menstruaci a Zenstvi
ovliviiuje cely jeji zivot. Ve skuteCnosti se ale tento vztah k samotné menstruaci, ale 1
sexualité a zenstvi formuje daleko dfive. Nejvétsi vliv nastava v dobé dopivani, kdy divka
velmi intenzivné vnima, jak se k t€émto tématim stavi sama matka, zbytek rodiny, Skola a
v neposledni fadé média. (LancariCova, 2019) Proto je velmi zadouci, aby tyto dulezité
informace poskytla nejen rodina, ale aby je podchytila i Skola a aby se ty spravné informace

dostaly vSem divkam.

Téma zenského zdravi me& samotnou velmi bavi. Fungovani zenského téla, vznik lidského
zivota a prenatalni vyvoj je pro me¢ osobné velky zazrak. Proces, kdy ze dvou bunek vznikne
novy zivot a stane se z toho ¢lovék, mé nikdy nepfestane fascinovat. Je uzasné pozorovat, jak

je mozné, ze se z té malické hol¢iCky najednou stane Zena.

V dobé¢, kdy jsem fesila svij zdravotni problém, jsem si zalozila instagramovy et s nazvem
Za lepsi menstruaci jako podporu pro vSechny divky, které se potykaji se stejnymi
nepiijemnostmi jako ja. Na své cest¢ za uzdravenim jsem se o téma zenského zdravi a
vSechno co s tim souvisi zacala aktivné zajimat. Nyni ma moje stranka pres 5 000 sledujicich.
Poznavam tedy rizné nazory a problémy, se kterymi se Zeny setkavaji. Prekvapilo me, kolik
mladych divek se mi ozvalo s prosbou o radu. Zpravy se tykaly zakladnich informaci ohledné
dospivani, menstruace, zenského cyklu, te¢hotenstvi a antikoncepce. Pfemyslela jsem nad tim,
jak je mozné, ze divky neznaji tyto zakladni informace a co by jim mohlo pomoct. Zacala

jsem si v hlavé vytvaret koncept, jak by mohla vypadat vyuka pro takto mladé divky.

Vramci své diplomové jsem zdivodu vétsiho mnozstvi informaci, nez bylo pivodné
predpokladano, navrhla 2 vyu€ovaci hodiny zamétené pro divky 5. ro€niku zakladni Skoly.
Takové 2 vyucovaci hodiny, které zpravidla nejsou zatfazené do Skolského vzdélavaciho
programu zékladniho vzdélavani (SVP ZV) a jejichz obsah neni pfimo zahrnut v ramcovém
vzdélavacim programu zakladnich Skol (RVP ZV). Predpokladam tedy, ze takova vyuka,

kterou navrhuji, ve Skolach bézné neprobiha. Zakladni Skoly 1. stupné podle danych osnov
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vyuCuji rozmnozovaci soustavu cloveka, ale ne sexualni vychovu, vztahovou vychovu a
vychovu o dospivani. Ja si vSak myslim, ze by tyto vychovy do vzdélavani na 1. stupni

zahrnuty byt mély, protoze je shledavam jako velmi dilezité a uzitecné.

V prubéhu prace budou v prvni casti popsany zakladni informace o zvoleném tématu a
vychodiska, ze kterych bude nasledujici experiment vychéazet a na jejichz zakladé budou
vypracovany 2 vyucovaci hodiny. Druh4 ¢ast prace bude zamétfena na piimy experiment,
jehoZz soucasti je navrh rozsifené vyuky, zpusob testovani a vypis vysledku. Treti ¢ast bude

obsahovat diskuzi, ktera zkouma a shrnuje vztah k praxi a teorii a uvede limity této prace.
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1 Soucasny stav poznani

Minulost je protkana plno nepravdivymi a mylnymi informacemi o rozmnozovani, sexualité a
zenstvi. Nyni véda pokrocila na takovou urover, ze jsme mnohem lépe schopni popsat to, co
se vnaSich télech zfyziologického hlediska d&je. Zaroven se tyto témata stavaji ve
spole¢nosti mnohem méné tabu. To vede k lepSi informovanosti a vét§imu prostoru pro
badani a vyzkumy. Témata intimity, pohlavi a sexuality se nestavaji pouze zalezitosti
dospélych, ale zjistuje se, ze se tykaji 1 déti. Kazdy veék vSak tyto jevy proziva a vnima jinak,
proto je potieba ke kazdému vyvojovému obdobi pfistupovat jinym zpusobem a podavat

takové informace, které jsou pro daného ¢lovéka v danou chvili vhodné a srozumitelné.

1.1 Zakladni informace o rozmnozovaci soustavé u zen

Pojem rozmnozovaci soustava popisuje jednu z organovych soustav daného tvora. Oznaceni

rozmnozovaci soustava se Casto vyuziva ve vyuce na zakladni Skole. Jinym odborné§im

nazvem pro rozmnozovaci soustavu je reprodukcni systém nebo téz pohlavni soustava.

Rozmnozovaci soustava zpracovava soustavu organti, které slouzi k rozmnozovani a zajist'uji
reprodukci. U lidi se rozliSuje na zenskou a muzskou. Jednd se tedy o anatomické pojeti
reprodukce s vysvétlenim funkci daného systému. Tato prace se nasledné zaméfuje na zensky

reprodukeni systém, jeho anatomii, funkci a menstruacni cyklus.

1.1.1 Anatomie Zenskych organu

Organy, které ma biologicky pouze zena se skladaji z vnéjSich a vnitinich organt. Vngjsi
organ se oznacuje jako vulva. Ten se sklada ze vstupu do pochvy neboli vaginy, z vnéjSich a
vnitinich stydkych pysku, které maji za ukol tento vstup do pochvy chranit, dale z Kklitorisu,
ktery slouzi k orgasmu a potéSeni, a také se zde nachazi istni mocové trubice. VSechny tyto

Casti téla jsou z vn&jsku viditelné. (Weschler, 2020)

Vnitfni organy jsou uloZeny v podbfisku Zeny. Ze vstupu do pochvy pokracuje trubice
oznacovana jako pochva (neboli vagina). U Zen, které jesté nemély pohlavni styk muze byt

v pochvé pritomna panenska blana (hymen), coz je tenky zahyb sliznice. Na konci toho
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trubicovitého organu se nachazi délozni ¢ipek. Jedna se o kulovity utvar s malym otvorem,
ktery ma zabranit priniku Skodlivych latek do nasledujicich organi. Délozni Cipek a
samotnou delohu propojuje délozni hrdlo. V d€loze se tvoti vystelka a v dobé téhotenstvi se
zde vyviji dit€. Kolem dé€lohy jsou délozni svaly, které maji na svédomi stahy délohy
napiiklad pfi menstruaci nebo porodu. Z d€lohy vedou z kazdé strany dalsi dvé trubice,
kterym se fika vejcovody. Kazdy vejcovod ma sviij vaje€nik, se kterym neni piimo spojen.
Ve vajecniku jsou ulozena vajicka. Kazdou ovulaci se jedno vajicko (vyjimecné vice vajicek)

uvolnyje. (Travnik, 2022)

Kolem vulvy roste dospivajici a dosp&lé zen& tzv. pubické ochlupeni. Zenska prsa maji
jinou strukturu nez prsa muzska. Obsahuji mlécné zlazy a béhem té€hotenstvi se zde tvori

mléko pro dité. (Gravelle, 2004)
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Wq/ déloha vejcovody

vejcovod
tlusté
= . velké / stievo >
klitoris \@ stydkeé : \ /-
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P°C'.‘V3 ; ‘ T I‘ trubice
Drgpn | | pochua pochva (vagina)

-

Obrdzek 1 - vnéjsi a vnitrni pohlavni orgdny Zeny; vlastni tvorba v aplikaci Canva

1.1.2 Menstruacni cyklus

U kazdé zdravé Zeny v reprodukcnim veéku probiha cyklus. Mazeme tedy fict, Ze Zena je na
rozdil od muzi cyklicka bytost. Béhem jednoho cyklu se u Zeny vystiidaji 4 faze, které na
sobé miZe pocitovat — menstruaéni, dynamicka, ovulaéni a premenstrualni. (Slancarova,
202) Kazda faze cyklu je specifickd urcitymi pocity, typickym chovanim, prozivanim a
nastavenim mysli a téla. Je to tim, ze v kazdé ¢asti cyklu disponujeme jinou energii a jinou
schopnosti regenerovat. K témto zménam dochazi kvali vykyvim hormond. Mezi
nejhlavnéjs§i zenské hormony patfi hormon estrogen, ktery je dominantni v dynamické fazi

cyklu. Po ovulaci do zacatku dalsi menstruace se tvori progesteron. (Gray, 2013)

13



Z medicinského hlediska se cyklus déli na folikularni a lutedlni fazi. Na zacatku folikularni

faze probiha menstruace a na prelomu folikularni faze a lutedlni faze probiha ovulace.

(Weschler, 2020)
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(Primérné hodnoty. Pritbéh a hodnoty se mohou isit

u riznych Zen nebo u riznych cykli.)

Obrdzek 2 - Menstruacni cyklus; zdroj: https.//commons.wikimedia.org/wiki/File:MenstrualCycle_cs.svg

Je bézné a Casté, ze se v ruznych knihach a zdrojich uvadi, Ze menstruacni cyklus ma 28 dni.
Jedna se vsak spi$ pouze o prumér. Vyzkum z roku 2019 uvadi, ze pouze 13 % zen ma cykly
dlouhé 28 dni. Ve studii dokonce vySel jako prumér délky cyklu zkoumanych u vice jak
600 000 cykla na 29,3 dni (Bull et al., 2019). Zdravy menstruacni cyklus dospélé zeny by mél
trvat tedy 21-35 dni (Weschler, 2020). Zaroven by v ném méla probéhnout ovulace, lutealni
faze by méla trvat alesponl 12 dni a menstruace by neméla byt silné bolestiva (Briden, 2021).
Zensky cyklus se vzdy pogita od prvniho dne menstruace do zagatku dal§i menstruace. Plno
zen ma vSak cykly nepravidelné. O nepravidelny cyklus se jednd v tom pripadé, kdyz je

odchylka vice, jak 5 dni. (Hodicka, 2015)

Vice informaci o prubéhu menstruaéniho cyklu a menstruanich potfebach se nachazi

v prilohach (viz. pfiloha N, O).
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1.1.3 Cyklus u dospivajicich divek

Divka by méla dostat prvni menstruaci do 15. roku zivota. Neni vSak ojedin€lé, ze nékteré
divky dostanou prvni menstruaci uz pred 12. rokem. Cyklus u mladych divek probiha stejné
jako u dospélych zen. Je ale Casté, ze je nepravidelny, protoze télo se teprve uci tvorit
hormony a vytvaii se funkcni spojeni mezi mozkem a vajecniky. Stava se tak, ze k ovulaci
dochazi opozdéné. Pro plno divek to znamena, ze maji cykly delsi nez 35 dni. Nekteré divky
maji také ze zaCatku anovulacni cykly. To znamena, ze v daném cyklu nedojde k ovulaci, a
ptesto dojde ke krvaceni, protoze déloha uz nedokéaze udrzet délozni vystelku. (Hotejsi, 2003)
V prvnich rocich menstruace divky dokonce mohou velmi silné reagovat na hormon estrogen,
protoze receptory, které estrogen detekuji jsou jesté velmi citlivé. Kdyz k tomu jesté
nedochazi k ovulaci a netvoii se dostatek progesteronu, mize mit divka siln€jsi a bolestivéjsi

krvaceni a pficinou neni zadna patologie (Briden, 2021)

¢

,2Menstruace by méla byt celkem pravidelnd v momenté dosazZeni reprodukcniho véku.’
(Briden, 2021, str.93) Uvadi se, ze k ustaleni menstruacniho cyklu by mélo dojit az za 2 roky
a je b&zné, ze prvni 2 roky maji divky cyklus nepravidelny (Hodicka, 2015). Travnik ale ve
své publikaci uvadi, ze pravidelna ovulace nastava u vétSiny divek do 5 let po prvni
menstruaci (Travnik, 2022). Plno divek dostane v mladém véku hormonalni antikoncepci na
zpravidelnéni cyklu, pfitom jejich télo potfebuje pouze Cas na nauceni mechanismu, ke
kterému mu dame idedlni podminky. Pfi vysazeni hormonalni antikoncepce pak nastava
problém, kdy télo nedokaze nastartovat cyklus, se kterym se nikdy nenaucilo pracovat.

(Briden, 2021)

Mladé divky casto trpi na menstruacni bolesti a ptiznaky premenstruacniho syndromu. Briden
uvadi, ze silna menstruace, menstruacni bolesti a nepfijemné piiznaky premenstruacniho
syndromu mohou byt u mladych divek pouze docCasnou zélezitosti, nez dojde k ustaleni
menstruacniho cyklu. Divkam muize pomoct dat t€lu co nejlepsi podminky pro zdravé
fungovani hormonti pomoci zdravého zivotniho stylu nebo hledani pfiCiny nepfijemnych
projevii. ReSenim pii¢in mize byt napt. dieta, fyzioterapie ¢ hledani patologie, jako je napf.
endometrioza nebo porucha stitné zlazy. ,, Témér vzdy je nutna uzkd spoluprdce s pediatrem
nebo dalSim specialistou, protoze poruchy menstruacniho cyklu velmi casto odrdzi i jina
systémova onemocnéni divek. “ (Hodicka, 2015). Divky mohou komfort pii a pfed menstruaci
podpofit bylinkami ¢i teplem na podbfiSek. V piipadé, ze nepoméhaji predeslé moznosti

terapie, mohou divky vyuzit tlumici 1éky na bolest. (Briden, 2021)
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1.2 Informace o divkach ve véku 9-12 let

Pubertou se oznacuje obdobi, kdy se z ditéte stava dospély ¢loveék. Tomuto procesu fikame
také dospivani. Jedinec se méni jak ve fyzické, tak psychické rovin€ a oznacuje se jako
dospivajici ¢i adolescent. U divek nej¢astéji dochazi k zacatku dospivani prave ve véku 9-12

let. (Winston, 2018)

1.2.1 Dospivani

Zeny se od muzi li§i uréitymi pohlavnimi znaky. Mezi primarni pohlavi znaky se fadi vn&ji a
vnitini pohlavni organy, které jsou pfitomny uz od narozeni. Sekundarni pohlavni organy se
vyvijeji az od puberty. Patii mezi né€ naptiklad rizné ochlupeni a jina stavba prsou. (Hofejsi,
2003) Dospivani zacina tim, ze mozek vysle signal do hypofyzy a zaCne se tvofit rustovy
hormon. Dalsi zprava dojde do vajecnikt a ty za¢nou vyrabét Zensky hormon estrogen. Ten je
zodpovédny za rust kosti, chloupkt, prsou a vyvoj zenského pohlavniho ustroji. (BartoSova,

2018)

Prvni znamky dospivani se mohou objevit uz v 8 letech. Vétsina divek ale zane dospivat o
trochu pozdéji. Pokud u divky dojde k projevim dospivani pfed 8. rokem, mluvime o
predcasné puberté (Hodicka, 2015). Pfed nastupem puberty citi vétSina divek vétsi potrebu
spanku, protoze se télo zacina pfipravovat na velké zmény. Jako prvni znak dospivani se
vétsSinou objevuje rust a zména télesnych tvard. Nohy, paze a chodidla za¢nou rast daleko
rychleji, ale zase se jejich rist mnohem dfive pfibrzdi. (Winston, 2018) Panev se zacina
zvétSovat a na hyzdich a stehnech se zacind ukladat tuk. Pfed prvni menstruaci dochazi
k rustu prsou, k rastu ochlupeni v podpazi, ke zvySenému ochlupeni na nohou a k pubickému
ochlupeni (chloupkiim kolem genitalii). Divce se zainaji zvétSovat i vnitini organy a vnéjsi
genitalie. (Rogge, 2018) Rast prsou muze byt nékdy bolestiva zalezitost a prsa jsou v této
dobé hodné citliva. Nekteré divky mize béhem dospivani vystrasit vyrazna nesymetrie prsou.
Ta se ale s velkou pravdépodobnosti ¢asem vyrovna. (Kasakova, 2020) Divkam se také zacne
tvotit poSevni vytok, ktery mohou citit jako vlhko v intimnich oblastech a v kalhotkéach od néj
casto najdou bilou az nazloutlou skvrnu. Divky se zacinaji vice potit a masti si jim vlasy a
pokozka. U nékterych to muze vést k pupinkim az akné. Uvadi se, ze piiblizné 2 roky od

zaCatku rastu pubického ochlupeni dojde k prvni menstruaci. (Bennett, 2014) Zaroveni by do 5
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let od zacatku rastu prsou méla pfijit prvni menstruace. Pfiblizné 6-12 mésicu pred prvni
menstruaci dojde k tomu nejrychlejSimu télesnému rastu. (Travnik, 2022) Nékteré divky
mobhou citit, jak rostou, coz se nejc¢astéji projevuje lehkou bolesti. Bolest pfichazi ¢asto v noci

a nejbéznéjSim mistem, které nejen divky, ale 1 chlapci, citi, je oblast nohou. (Bennett, 2014)

Primérny veék prvni menstruace (jinym slovem menarché) je 12,4 let. Tento Udaj se ale lisi u
raznych etnik. Travnik uvadi, ze k tomu, aby doslo u divky k prvni menstruaci, je potieba,
aby tukova tkan tvofila minimalné 17 % téla. K tomu, aby se mohl cyklus pfirozené a
v poradku nadéle vyvijet, je tfeba minimalné 22 % télesného tuku. (Travnik, 2022). Prvni
menstruace byva vétSinou slaba a krev byva zbarvena do hnédé barvy, ale neni to pravidlem
(Slancarova, 2020). Do 15 let zaéne menstruovat vice nez 97 % divek. Proto, pokud u divky
nedoslo k menarché do 15 let, je doporuCovano navstivit 1ékate pro stanoveni diagnoézy. Je
velmi malo divek, které zatnou samovolné menstruovat po 16 roce zivota bez feSeni pripadné

priciny, ktera mize predstavovat i n€jakou patologii. (Horejsi, 2017).

Divky rostou prtiblizné jesté 2 roky po prvni menstruaci (Kasakova, 2020). Ale nejen, ze
rostou do vysky a zvétSuji se jim prsa, boky a hyzd¢, také se jim méni a rostou vnéjsi pohlavni
organy, tj. vulva. Divkam se také méni hlasové zabarveni, které ale neni tak vyrazné jako u
chlapca. Priblizné¢ v 17-18 letech dochazi k dokonceni télesného dospivani a divka se
z t€lesného pohledu stava zralou pro matetstvi. Kolem 20. roku miva divka se zdravym
vyvojem vSechny predpoklady pro matefstvi i z psychosocialniho hlediska. (Hofejsi, 2020)

Adolescence je ve vétsiné pripadech ukoncena ve véku 20-22 letech. (Turcan, 2012)

1.2.2 Psychologicky vyvoj

Clovék b&hem dospivani prochazi mnozstvim fyzickych, ale i emocionalnich zmé&n. Osobnost
ditéte se méni a dochazi ke zménam v somatické, psychické i socialni oblasti. Dochazi k
télesnym zménam, které jsou dobie viditelné i identifikovatelné. Zaroveni ale dochazi
k velkym zménam v psychice, a to dale ovliviiuje i socialni faktory. Pro dospivajici to Casto
neni jednoduché. Neciti se uz jako déti, ale ani jako dospéli a nevi, kam se zaradit. Podle
Vagnerové je dospivani obdobim hledani a prehodnocovani, jehoz cilem je utvoreni vlastni

zralej$i identity. (Vagnerova, 2012)
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V rozmezi ve véku 9-12 let nejCastéji propukne, az na vyjimky, prvni faze dospivani, ktera je
oznaCovana jako rana adolescence. U dospivajicich muze dochazet k nerovnomérnosti
v psychickém a fyzickém vyvoji. At uz v pfipadé€, Ze se zaCne télesné meénit, ale porad se citi
jako dité nebo naopak se citi byt vyspélejsi, nez tomu tak fyzicky je. Velké rozdily také byvaji
mezi détmi rozdilného véku, kdy na tom kazdy mize byt vyvojove jinak. Je to hlavné tim, ze
divky pramémé dospivaji dfive nez chlapci. Vyvojové rozdily ale mizeme nachazet i mezi
stejnym pohlavim. Obzvlast psychicky narocné to musi byt pro ty déti, které zacnou dospivat
mezi prvnimi nebo naopak mezi poslednimi ze svych vrstevnikt. (Bennett, 2014) ,, Déti kviili
témto zméndm pocituji ostych, stahuji se do soukromi a casto nosi hluboko v sobé obavy, zda

Je tento proces normdlni a zda jsou normdlni ony samy. ““ (Trojan, 2009, str. 59)

V obdobi rané adolescence dochazi ke zméné zptisobu mysleni. Dospivajici uz dokaze 1épe
uvazovat abstraktné a zacind se osamostatriovat. Disponuje zvySenymi kriticko-analytickymi
schopnostmi, a tak se stava, ze zpochybnuje vSe dosavadni, a to hlavné pfistup rodica.
(Rogge, 2018) Pro dospivajiciho se stavaji velmi dileziti vrstevnici, se kterymi se ztotoziiuje.
Diky hormonalnim zménam se méni emocni prozivani. (Vagnerova, 2012) Velkou cast déti,
predevsim divek, béhem dospivani provazi vybuchy emoci a vykyvy nalad (Meisenbach,
2013). Dité piirozené ztraci dosavadni jistoty, které z velké casti zajiStovala rodina a citi
potfebu zmény. Pro nékteré déti, ale i rodice to predstavuje velmi naro¢nou situaci, kterou
obtizn¢ zvladaji prekonat. Dospivajici mlady ¢lovék vyzaduje vétsi svobodu v rozhodovani a
je zadouci, aby mu byla poskytnuta. Dalsi potifebou adolescenta je byt pfijimany takovy jaky
je, aby mél prostor pro rozvijeni své pozice ve svété. Pro dospélé tato potieba predstavuje
tézky ukol, protoze dospivajici jesté nedokazou zcela dobie racionalné zhodnotit vSechny
situace a prijmout zodpoveédnost sami za sebe. Vychodiskem je vytvofit jasna pravidla, byt
vnich dusledni, usmérovat chovani a zaroven akceptovat nékteré pro nas dospélé
nepochopitelné pubertalni projevy, které nikomu neublizuji. (Vagnerova, 2012) Dospivajici
cht&ji byt piijimani jako ddleZité osoby, i kdyz piekraduji ur¢ité hranice. Casto dokazi
piijmout kritiku, pokud je respektovana jejich dastojnost. Jinymi slovy: ,, Nemyslim se, Ze jsi

Spatny, ale je §patné to, co jsi udélal/a.“ (Rogge, 2018)

V tomto obdobi je nesmirn€ dulezité k pfijeti muzské a Zenské role. Dité si velmi dobfe v§ima
a uvédomuje chovani rodict k sobé navzajem. V tomto veéku déti nejhire snaseji rozvod
svych rodi¢i. Ve véku 9-12 let je pro déti typicka urcita rivalita mezi pohlavimi. Déti si tak

vymezuji svou identitu a hledaji skupinu, do které patii. (Vagnerova, 2012)
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Psychologicky vyvoj u divek

Dulezitou roli psychického vyvoje a identity sehrava télesny vzhled. Pro mnoho divek se na
urcitou dobu stava zevnéjsek tim nejdulezitéjSim. Plno z nich miva pochyby o tom, zda jsou
jejich télesné tvary normalni a hezké. Odli§nosti od normy jsou vnimany velmi siln€. V tomto
veku se také tvori zaklad pro vznik pozdéjSich vaznéjsich poruch, jako napf. anorexie ¢i
bulimie. (Trojan, 2009) Je potieba byt velice opatrni na hodnoceni vzhledu. Divky v tomto
veku z principu nemaji dostateny nadhled a toto hodnoceni si berou velmi osobné.
(Rogge, 2018) Velka c¢ast divek si také voli své idoly, ke kterym vzhlizi a napodobuji je,

protoze jsou spolecnosti ptijimany jako hezci a atraktivni. (Vagnerova, 2012)

Zenska prsa maji v evropské a americké kultufe vyznamnou a sexualni pozornost. Divky
byvaji pysSné na to, ze jim prsa rostou. Jedna se o viditelny znak, ktery je spoleCnosti u zen
vniman za zadouci. Na druhé stran€é muze tato pozornost pro nékteré divky predstavovat
nepfijemny pocit a uvadét je do rozpaka. (Gravelle, 2004) Prvni menstruace pro divky
znamena vyznamnou udalost, pfi které dochéazi k prechodu do dalsiho zivotniho obdobi.
Nékteti rodiCe, hlavné tedy matky, prvni menstruaci u své dcery oslavi riznymi zpusoby.
Napriklad tak, ze spolu stravi den ve formé , damské jizdy“ nebo divkam daji néjaky
pamatecni predmét. Je to krasny zpusob, jak divce podpofit sebevédomi a dobry predpoklad
k tomu, ze si divka vytvoii kladny vztah ke svému Zzenstvi. Prvni menstruace ale také pro
nékteré muze predstavovat ztratu kontroly nad svym télem. Ze studie vyplynulo, Ze tato
zména muze u nékterych vést az k vétsi pravdépodobnosti vzniku uzkosti a deprese (Patton,

Hibbert a Carlin, 1996).

Pro divku bude predstavovat pocit bezpeci a jistoty, kdyz u sebe bude nosit menstruacni
potieby nebo kdyz ji budou kdykoli k dispozici. Rodicim se radi, aby méli doma jedno misto,
odkud si divka muze kdykoliv menstruacni potfebu vzit. To samé plati i pro ucitelé, ktefi by
meéli mit ve tfidé pfichystané jednorazové menstruacni potieby pro piipad, ze by je néktera

z divek pottebovala. (Bennett, 2014)
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1.2.3 Détska sexualita

,Sexualitu Ize definovat jako prvek lidské biologie, ktery primdrné reprezentuje reprodukcni

ucely a sekunddrné je mozné na ni také pohlizet jako na zdroj fyzicky prijemnych pociti.

(Kniha, 2014, str. 19)

V tomto kontextu se nam muze zdat, ze lidska sexualita je orientovana pouze na fyzickou
stranku a nijak se nelisi od ostatnich savct. Avsak lidska sexualita velmi souvisi psychikou a
od zvifat se v urcitych skutecnostech lisi. Lidskou sexualitu ovliviiuje plno skuteCnosti.

(Kniha, 2014)

V modernim chapani se sexualita pfijima jako jedna z potteb, ktera potfebuje byt naplnéna.
V Maslowové pyramidé potieb se potieba sexualniho uspokojeni stavi na stejnou pozici jako
potrava, piti nebo spanek. Podle tohoto usporadani se tedy jedna o potrebu, kterou clovék
nutné potiebuje. A pokud ji mé ¢lovék nedostatek, je nucen tuto potiebu uspokojit. Realita je
vSak mnohem slozitéj§i. Lidé Castecné podléhaji pudovému chovani, ale také jednaji podle
svého presveédCeni s ohledem na ostatni. Na pojeti sexuality a sexudlni chovani ma velky vliv
spolecCenstvi a doba, ve které Cloveék zije. SpoleCnost urcuje, co se povazuje na normu. A to
plati 1 v oblasti sexualniho chovani. To, co je spoleCensky respektovano, je vétSinou i
zakonem dovolené. Sexualita tak Casto podléha moralnim zasadam, které zrovna v tuto dobu
spoleCnost nastavila. Ale to, jak jedinec svou sexualitu pojme konkrétné, velmi zalezi nejen
na spolecnosti, do které se narodi, ale také na jeho sexualnim vyvoji, ktery se formuje uz

v dobg, kdy je dit€ uvnitt matky. (Kniha, 2014)

,Soucasna psychologie potvrzuje, Ze vyvoj lidského sexudlniho chovani je prirozené
ovliviiovdn od samotého poceti. “ (Smolikova, 1997) Sexualita je v lidech zakofenéna uz od

utlého détstvi, i kdyz v jinych formach nez u dospélych jedinct. (Horejsi, 2003)

Muzeme tedy fict, ze uz pied narozenim je dulezité chovat se k détem tak, abychom co
nejvice zamezili problému s jejich sexualni identitou a sexualnim chovanim. V prenatalnim
obdobi je nutné, aby matka byla v klidném a zdravém prostfedi, navazala vztah se svym

ditétem, radovala se z toho, ze ¢eka dité a nefixovala se na urcitou predstavu o svém ditéti.
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3 roviny utvareni sexuality
Profesor PhDr. Zden¢k Matéjcek uvadi, ze sexualitu a jeji utvareni ovliviyji 3 roviny:

1) rovina vztahu
2) rovina vzoru

3) rovina pouceni

Prvni rovinou se rozumi rovina citovych vztahd a je zasadni a vychozi pro vSechny ostatni.
Popisuje skutecnost, ze to, s jakou citovosti a citlivosti se dité setka od svého nejutlejsiho
véku, se pozdéji projevi v jeho sexudlnim zivoté a v chovani ve vztazich. Jedna se tedy o
nejdulezitéjsi aspekt v utvafeni budouciho sexualniho smysleni, prozivani a chovani.
(Smolikova, 1997) Osobné se s timto nazorem ztotoziuji a souhlasim, ze je vzhledem
k sexualnimu zdravi velmi zasadni, jaké ma dit€ citové zazemi, v jakém prostiedi vyrusta a

jaké vztahy k nému maji ty nejblizsi osoby.

Druha rovina je rovina socialni. Tato rovina poukazuje na to, ze dité se ve své sexualité vyviji
nejen podle vlastnich citovych zazitka a prozitkl, ale vyviji se také tim, Ze vnima okoli. Dité
prejima vzory a modely chovani. Vidi, vnima a utvafi si pfedstavy a zasady. To, co dité
proziva a ¢eho se ucastni ho ovliviluje mnohokrat vic, nez kdyz o tom jenom slysi nebo kdyz
je to podepfeno pouze rozumovou argumentaci. (Smolikova 1997) Proto je tak dilezité to,
v jaké rodiné dité zije a jak se k sobé chovaji jeho rodice. Dité pozoruje jejich chovani a
podvédomé si uklada vjemy, které ziska. Vnima, jak se k sob& chovaji partnefi, jak se chova
muz k zen¢€ a zena k muzi. Vnima, na jakych principech vztah funguje a vyvozuje si z toho, co

je pro kazdé pohlavi dulezité a jak se ma k opacnému pohlavi chovat.

Ttreti rovina se oznacuje jako rovina rozumova. Dité dostava piimé informace. Je aktivné
uceno a nasledné si upeviiuje svoje poznatky, znalosti a praktiky. Diky poznani a pochopeni
se dité muze 1épe orientovat ve své sexualité, vztazich a svét€ kolem sebe. (Smolikova, 1997)
Pro déti je i tato rovina velmi dulezita, i kdyz z téch tii rovin je to ta, co jeho sexualitu

ovliviluje nejméne.

Role ucitele na 1. stupni je pro zaky vzhledem k rozvijeni své sexuality dualezita, protoze své
zaky nejen udi, ale i vychovava a maze své zaky ovlivnit jak pozitivné, tak ale i negativné.
Ucitel muze ovlivnit vSechny tfi roviny, nejvice vSak rovinu tfeti. Détem muze predat
adekvatni a pravdivé informace pomoci vhodnych aktivit. Z ¢asti muze v détech probudit

emoce, byt jim prikladem a vysvétlit jim chovani v riznych situacich. Prvni dvé roviny, a to
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jsou ty nejdulezitéjsi, vSak rozhodné nejvice ovliviluje nejblizsi rodina, zpravidla matka, otec

a jejich vztah mezi sebou.

Sexualni vychova

Sexualni vychova muize byt chapana a vysvétlovana razné€. V knize Nez se dité zepta od
Katefiny Smolikové a Ruazeny Hajnové se sexualni vychova popisuje jako vychova
k odpovédnému partnerstvi, manzelstvi a rodiCovstvi zalozenému na citlivosti, Ucté a
odpovédnosti ve vztahu k druhym lidem (Smolikova, 1997). Nejde tedy jen o to dité
obeznamit s mechanismem fungovanim svého téla, ale také propojit télesnou stranku
s psychickou tak, aby jeho chovani bylo ku prospéchu sobé samotnému a zarover
neublizovalo a nebralo prava ostatnim lidem. Ztoho vyplyvé, ze spolecné se sexualni

vychovou by se méla ucit i vychova vztahova.

Dilezitost kvalitni sexualni vychovy potvrzuji i odbornici. ,, Rada vyzkumii ukazuje, Ze lidé,
kteri v détstvi a dospivani dostali pravdivé informace o sexualité, se kterymi dospéli o téchto
otdazkach mluvili, se pri zahdjeni sexudlniho Zivota chovaji zodpovédnéji.* (Stérbova, 2017,
str. 64) Déle se uvadi, ze déti s dostate¢nymi informacemi zacinaji zit sexualn€ pozd¢€ji nez
déti, kterym se informace nedostaly (Stérbova, 2017). V ramci sexualni vychovy miZzeme
détem predavat urCité dulezité postoje, ucit je dovednostem a utvaret v nich hodnoty (Uzel,
2016). Kvalitni sexualni vychova spociva v predavani dostate¢nych a pravdivych informaci
uz od détstvi, ale také ve zptisobu, jakém jsou dané informace podavany. Pfedavani informaci
by mélo probéhnout v bezpecném prostiedi, kde se dité citi respektovano. Ten, co predava
informace by mél mit s ditétem dobré umysly a uvédomovat si dilezitost a vliv, kterou

sexualni vychova ma. Také by mél byt pro dité uréitym zptisobem vzorem. (Stérbova, 2017)

Sexualni vychova by méla probihat uz v predskolnim véku, avSak v jiném podani, nez jak
budeme vyucovat sexualni vychovu tfeba na 1. stupni nebo na 2. stupni zakladni Skoly. (Uzel,

2016)
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1.2.4 Co by mély divky védét

Jiz v paté tride dité potfebuje mit dostatecné informace o zménach v dospivani. Kdyz ditéti
poskytneme informace s predstihem, miZzeme u néj zamezit strachu z toho, co pfijde nebo co
se to s nim dé&e. Vzdy bychom ditéti méli predkladat fakt, ze dospivani je v poradku a ze to
neznamena nic negativniho. MuZe nastat situace, kdy dité nebude, at’ védomé ¢i podvédomeé,
spokojené s pfichazejicimi zménami. Ale tim, ze ho o nich budeme dopfedu informovat,
nabyde védomi, ze to tak prozivaji i ostatni vrstevnici a nemusi si pfipadat zvlastn€. (Trojan,

2009).

Individualita ditéte

Vétsina déti v tomto véku potiebuje pochopit principy reprodukce, védet, jak probiha porod,
znat zakladni anatomii obou pohlavi a mély by dostat pouceni, jak predejit sexualnimu
znasilnéni. (Trojan, 2009). Nékterym rodi¢im a pedagogim muze pfipadat, ze tato témata
jsou uz hodné ,,dospélacka, ale musi si uvédomit, ze plno déti v tomto véku opravdu zacina
dospivat a divky vétsinou dospivaji diiv nez chlapci. Informace, které détem podavame by
mély byt pfimerené jejich veéku. Kazdé dit¢ je vSak jiné a kazdé je vtomto veéku v jiné
vyvojové fazi dospivani. V tomto piipadé se dostavame k otazce, zda je vhodné s détmi o
takovych vécech mluvit, pokud na to jesté nejsou dostateCné zralé. Dospéli by méli byt
vnimavi a zhodnotit vyvoj daného ditéte a podle toho zvolit spravné mnozstvi informaci a
formu komunikace. Velmi dilezité je také zaméfit se na osobnostni rysy, povahu a zkuSenost,

kterou dité ma. Kazdé dité tak mize potfebovat trochu jiny pfistup.

Je vhodné détem podavat informace pfiméfené jejich véku, které pro né maji momentalné
smysl. Je to z toho divodu, ze v détech chceme udrzet zvidavost. V pfipad€, ze je zaéneme
zahlcovat priliSnym mnozstvim informaci, dit€ se zacina nudit a mize to vést ke znechuceni

se o dal§i informace zajimat. (Goldman, 2015)

Jak ale pojmout hodinu zamétenou na dospivani v kolektivu divek? Predpokladam, ze kdyz se
divky toto téma momentaln¢ tyka a tesi situace spojené s dospivanim, takova hodina pro ni
bude urcité pfinosem. Divky, které jesté nezaCaly dospivat budou védét, co je ¢eka a budou
pfipravené na to, co piijde. V kolektivu predkladame divkam zakladni dilezité informace a
zbytecné je nezahlcujeme, pokud o to samy neprojevi zajem. Je dulezité ale divky odkazat na

divéryhodné zdroje, kdyby se o toto téma chtély zajimat vice. Povazuji za dilezité nabidnout
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jim, ze se mohou obratit na tu samou osobu, ktera s nimi toto téma fes§i a maji tak moznost

doptat se na dalsi informace, které je zajimaji a o kterych by se chtély dozveédét vice.

Zakladni okruhy

Zde jsou vypsany zakladni okruhy s informacemi rozdélené do 3 oblasti (poznéavaci, citové a

konativni), které byly vybrany pro obsah vyucovacich hodin. Kli¢em pro vybér byly:

a) Knizni publikace
b) Ugebnice ptirodovédy pro 5. roénik ZS
¢) Ramcovy vzdélavaci program zakladniho vzdélavani

d) Subjektivni postoj

Z poznavaciho (kognitivniho) hlediska

Znam své télo. umim spravné pojmenovat ¢asti té€la

Divka vi, jak vypada jeji télo. Vi, jaké jsou télesné rozdily mezi divkou a dospélou zenou.
Umi pojmenovat a spravné pfifadit k vizualnimu obrazu vnéjSich 1 vnitfnich ¢asti zenského
téla, jako jsou vulva, velké a malé stydké pysky, klitoris, Gsti mocové trubice, pochva

(vagina), delozni Cipek, déloha, vejcovody, vajecniky, prsa a bradavky.

Vim, jak se mé télo 1isi od muzského

Divka zna rozdily mezi zenskym a muzskym télem. Vi, Ze rozdil neni jen ve
viditelnych pohlavnich organech, ale i v postaveni téla, hlasu, ochlupeni, ale i v odliSnych

vnitfnich organech.

Moije télo se méni

Divka vi, Ze se jeji t€lo méni nebo teprve zacne ménit kvili tomu, Zze dospiva a stava se z ni
zena. Zna pojem cyklicnost a uvédomuje si, jak funguje. Vi, co je menstruace a pro¢ k ni

dochazi. Vi, ze poSevni vytok je uplné normalni a zadouci.

I chlapecké télo se méni

Divka vi, Ze i chlapecké télo se méni na muzské. I chlapci rostou, zvetsuji se. Mnohem castéji
néz u divek je pro né typické to, ze se jim rozSifuji ramena. Divka vi, ze chlapci zacinaji
mutovat a mozna jim bude preskakovat hlas. Vi, ze se klukim zvétSuje pfirozeni a mize se
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stat, ze dojde k samovolné erekci. Také jim uz v tomto véku muize zacit rust ochlupeni a
vousy. Vétsinou ale divky dospivaji diiv nez kluci a tyto zmeény z velké Casti kluky potkaji az

na 2. stupni zakladni Skoly. (Winston, 2020)

Vim, jak jsem vznikla a jak jsem se narodila

Divka vi, ze vznikla spojenim mat¢ina vajicka s otcovou spermii. K tomu doslo diky

pohlavnimu styku. Divka vi, Ze se vyvijela piiblizné 9 mésict u matky v déloze.

Vim, co je pohlavni styk

Divka by méla védét, ze kdyz se dospéli maji radi, mohou si lasku projevovat raznymi
ptijemnymi télesnymi dotyky. Ttreba hlazenim, polibky, objimanim, ale i pohlavnim stykem.
To, Cemu se fika sex, neznamena jen pohlavni styk, ale i fadu télesnych projevu, kterymi si

lidé projevuji svij cit. (Trojan, 2009)

Z citového (emocionalniho, afektivniho) hlediska

Nemusim se bat a stydét

Divka si uvédomuje, ze dospivani neni néco, za co by se méla stydét. Snazime se u divky
vyvolat pocit, ze menstruace neni jen o vymeéné menstruacnich potieb, stresu a bolesti.
Nejedna se o nespravedlnost, kterou jsme my Zeny schytaly. Divky by si méla uvédomit, ze
menstruace muze byt i pfijemnym obdobim vedoucim ke zklidnéni, sebereflexi a oslavé
zenstvi. Divka by méla chapat, ze menstruace je ukazatelem zdravého fungovani zenského
téla a je dobfe, kdyz probihd. Taktéz povidani o pohlavnim styku a vzniku Zzivota by
v divkach nemélo vyvolavat strach ani piilisSny stud. Divka by méla byt ujiSténa, ze to, co se
s ni déje je naprosto v poradku. Méla by védét, ze nékdy to mize byt tézké, protoze téch zmén
piijde hodné, ale nemusi se niceho bat. Je dulezité fict, ze by se ji za tyto zmény nemél nikdy
nikdo smat nebo mit nevhodné komentare. Pokud se tak déje nebo k tomu snad nékdy dojde,
je potieba divce vysvétlit, ze pokud to nékdo de€la, nejspi§ ma sam nedostatek informaci o
tom, jak to probiha nebo nevi, ze je to zadouci a normalni jev. Pro chlapce v mlad§im véku je
dospivani u divek néco uplné nového a neznamého. Nevi, jak tuto zménu pojmout, a proto
muze dojit k riznym nepiijemnym piipominkam nebo dokonce k posméskiim. Kluci v tomto
véku také divky radi Casto skadli. Také jest€ nemuseji byt dostatecné zrali na to pochopit
normalnost a dualezitost menstruace. Mozna je nikdo neucil respektu k divkam (zenam).
Duvodi mize byt vic. To zasadni ale je, divkam vysvétlit, aby se kvili tomu netrapily
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v ptipadé€, Ze k takovym narazkam nebo dokonce posméskim dojde. Dospivanim a zménami
totiz projde kazda zdrava zena a neni to zadny davod k zesméSnovani a znevazovani.
Nesmime ale zapominat na to, poucit divky o tom, ze ani ony by se nikdy nemeély smat
zadnému chlapci kvuli tomu, ze dospiva. Kdyz tfeba mutuje nebo kdyz u né dojde

k samovolné erekci. I u nich je to normalni znamka dopivani.

Moje chovani a prozivani se méni

Divka si uvédomuje, ze se zacne jinak citit, jinak skuteCnosti vnimat a prozivat. To vede
k jinému jednani a chovani. Mozna ji pfestane bavit hrat si s hrackami a za¢ne mit jiné zajmy.
Mozna zacne chovat city k opacnému pohlavi, které dosud nepoznala a nékdo ji zacne

pfitahovat.

Zacinam byt cyklicka

Divka zné princip menstruacniho cyklu a rozumi tomu, Ze jeji vnimani a prozivani se v ramci
tohoto cyklu meéni. Pochopi, ze muze dohazet k velkym zménam nalad, které jsou zptsobené

zmé&nami a hladinami hormond. (Slancarova, 2020)

Muzské mysleni je jiné

Muz ma jinou stavbu hormont, které fidi jeho vnimani, prozivani a jednani. Muz neni na
rozdil od Zeny cyklicky, nema cyklus a cyklické vykyvy hormont. Muzi jsou vice schopni
pracovat konzistentné. Jejich mysSleni je spiSe logické. Plno muzi se citi dobfe v roli

ochréance. Divka si tyto zmény uvédomuje a pfijima je. (Gray, 2013)

Vim, co je soukromi a stud

Divka chéape, ze intimni partie a prsa jsou soukromou zalezitosti kazdé zeny. Soukromi
bychom si méli chranit a predchazet zneuziti. Divka vi, ze stud je normalni a pfirozena
soucast Clovéka. Je jen na ni, komu se v budoucnu rozhodne piistup do svého soukromi
poskytnout. Tento stud je ale potieba v urCitych a zvlastnich situacich, jako je napftiklad
lékarsky zasah, prekonat. Velky pozor by si divky mély davat v pfipadé socialnich siti. Své
soukromi by si mély chréanit tim, ze nebudou umistovat své intimni fotky na internetové
stranky, ani je posilat jakou soukromou zpravu. Nikdo by toto po nich nemé¢l zadat. Divka si

uvédomuje, ze by jeji soukromi mohlo byt zneuzito. (Cox, 2021)
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Mé télo patii jen mné

Divky by mély védét, ze se nikdo nesmi dotykat jejich intimnich partii, tedy vulvy, prsou a
hyzdi, dokud jim nebude minimalné 15 let. Nesmi to byt ani nikdo znamy. Jedina vyjimka
plati u rodi¢t nebo v pripadé l1ékare. Vzdy by vSak mél byt v pfitomnosti 1ékare i rodi¢. Kdyz
jim né&jaké dotyky nejsou piijemné nebo se jim situace nelibi, mély by se obratit na nékoho
z dospélych, komu véfi. Kdyz neznaji nikoho, komu by se mohly svéfit, mohou vyuzit sluzeb
linky daveéry. Nikdo po nich nesmi zadat, a uz vibec ne je nutit, aby se ho na téle dotykaly.
Divkam muze pomoct se zorientovat v tom, zda se jedna o spravné nebo Spatné doteky podle
toho, zda Clovek, ktery se dopousti nevhodného chovani také zpravidla chce, aby se o jeho

jednani mlcelo. (Silverberg, Smyth, 2022)

Kazdy ma pravo rozhodnout se, koho chce milovat a s kym chce nebo nechce mit pohlavni

styk. Nikdo nema pravo nikoho k sexualnim aktivitam nutit. (Trojan, 2009)

Ve ma svuj ¢as

Divka si uvédomuje, ze pohlavni styk je dalezitou udalosti vyzadujici spravné zhodnoceni.
Takové zhodnoceni jsou schopné udélat az budou starsi, az budou skoro dospéli. Rozumi
tomu, ze intimnosti ovliviiuji jedince fyzicky, tak ale i psychicky. Vi, ze jejich téla a mysl
jesté nejsou pripravena na pohlavni styk. Chape, ze pohlavni styk vyzaduje zodpovédnost a
muze vést k t€hotenstvi. Zaroven si uvédomuje, ze jeji télo, a¢ uz muze dochazet k
menstruaci, neni k t€hotenstvi zcela pfipraveno. (Hoffstadter, 2016) Kazdy se na pohlavni
styk citi vjiny ve€k, nejdiive to vSak jde v 15 letech. Lidé také Casto Cekaji, az potkaji tu

spravnou osobu, se kterou chtéji pohlavni styk zazit.

Z konativniho (behavioralniho) hlediska

Vim, jak se starat o své zdravi a o své télo

Divka ma dostate¢né informace, jak spravné peCovat o své intimni oblasti a jak je udrzovat
v Cistoté. Vi, ze se umyva jen vulva (vn&jsi ¢ast zenskych intimnich partii), ne pochva
(Einwohlt, 2020). Ze ji sta¢i umyvat pouze vodou, piipadné intimnim gelem nejlépe bez
umélé parfemace a jinych potencionalné toxickych latek (Lancaric¢ova, 2019). Prevenci proti
mnozeni kvasinek a infekcim je noSeni bavinéného spodniho pradla a zvoleni spravného
myciho gelu. Kalhotky by si mély meénit kazdy den. Myt a utirat vulvu se doporucuje od
predu dozadu. (Eiwohlt, 2020)
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S reproduk¢nim zdravim souvisi 1 strava. Divka si uvédomuje, ze zdrava, kvalitni a dostateCna
strava je zaklad pro fungovani cyklu. Zenské hormony také ovliviiuje spanek, ktery ma byt
kvalitni a dostatecné dlouhy. Uvadi se, ze dospivajici divky by mély spat denné 9-12 hodin
(Paruthi,2016). Divky by nemély byt vystavovany dlouhodobému a chronickému stresu, ktery
ma na hormonalni systém a kvalitu spanku negativni vliv. Divky by si také mély davat pozor
na prochladnuti. (Sestakova, 2020) V neposledni fadé Zenské organy a jejich funkci ovliviiuje
forma a Cetnost pohybu. Neékteré pohyby a cviky muazou byt pro Zenské télo nevhodné.
Nadmirou pohybu a vysoké zatéze muze divka ztratit ovulaci, a tim padem i menstruaci.

(Feinmann, 2012)

Umim si vybrat a vim, kde sehnat menstruani potieby

Divka vi, ze menstruacni potieby jsou prostfedky slouzicimi k zachyceni menstruacni krve.
Zna vSechny druhy menstruacnich potfeb, které existuji. Vi, jak menstrua¢ni pomucky
vypadaji a jak se pouzivaji. Zna jejich klady a zapory. Vi, Ze si mize vybrat tu menstruacni
pomucku, ktera ji bude vyhovovat. Je velmi dilezité, aby si divka uméla menstruaéni potieby

vybrat, zavést a koupit.

Vim, kde zji§tovat informace o dospivani

Divka vi, kde hledat spravné a pravdivé informace o dospivani, sexualité a Zzenstvi. Je
obeznamena s tim, ze se muze obratit na nékoho z rodiny, na pani ucitelku a povidat si o
téchto vécech s vrstevniky. Také vi, ze existuji knizky, které jsou uréené piimo pro divky
v jejim véku. Uvédomuje si, ze nekteré socialni sit€¢ a média poskytuji nevhodné a neucelené

informace. Chépe, ze sledovani porna neni urcené pro déti a ze nezobrazuje skutecnost.
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1.2.5 Jak s divkami mluvit

Komunikaci o dospivani mizeme u ditéte ovlivnit vytvafeni hodnot, mizeme mu poskytnout
presné a cenné informace, podporujeme pozitivni a ohleduplné postoje k sexualnimu zivotu,

muiizeme zmirnit strach a obavy a také u néj budujeme schopnost divéry. (Trojan, 2009)

Vzdy je nejdfiv nutné zaméfit se na to, jak se muze dana divka citit. Zkusit se vzit do jeji role.
Nejcastéji divky citi stud, strach, ale i zajem. Nekteré divce to muze byt az nepfijemné.
Protoze se stydi, mohou se zacit smat a chichotat. Jedna se o obranou reakci na stud. Je tedy

vhodné vzdy dité€ ujistit, ze miZze citit rizné pocity a ze chapeme, Ze je to intimni a nové téma.

Prostiednictvim rozhovoru divky mohou ziskat uzitecné znalosti o svém téle. To vSe jim
pomaha, aby své télo prijaly, nestydély se za sebe a v budoucnu pfijaly svoji sexualitu a
uzivaly si ji. Komunikace vtomto sméru piedstavuje dualezity zaklad pro dal§i rozvoj a
$tastny Zivot. (Stérbové, 2017) Aby mély divky zdravy postoj k dospivani, zenstvi a sexualitg,
poskytujme jim presné a pozitivni informace. K tématu zaujméme kladny piistup. Pokud se
v konverzaci necitime zcela komfortn€, sdélme to divkam a popiSme své pocity. Neni na tom
nic Spatného a divkdm davame ptiklad, ze mluvit o svych pocitech je v poradku. Pokud
uzname za vhodné, uved'me jim i davod, proc se tak citime. Pfikladem muze byt: ,, Trochu se
stydim o téchto vécech mluvit a mozna mi to neptjde tak dobfe, protoze je to pro mé intimni
téma a kdyz jsem byla ve vasem véku, nikdo o tom se mnou nemluvil. Ale chci vam to
vysvétlit, protoze jen to dalezité a budu rada, kdyz se pii tom budete citit dobfe.“ (Bennett,

2014)

M¢jme paméti, ze to, ze se dité neptd, neznamend, ze ho to nezajima. (gtérbové, 2017) Pokud
se ale dité zdraha o téchto vécech mluvit a je mu to nepfijemné, nenutme ho do toho.
Navrhnéte mu, Ze si o tom popovidate jindy. Zpravidla se ale o téchto vécech nechce mluvit
tém détem, u kterych uz k néjakym zménam doslo, které uz jsou v puberté a se které nejsou
zvyklé si o téchto tématech povidat. (Trojan, 2009) Stérbova tvrdi, Ze kdyZ uz od malicka
s détmi mluvime o téchto tématech, je vétsi pravdépodobnost, ze se nam budou chtit déti
otevfit a svéfovat i v dobé dospivani. Proto je dobré si s nimi o tom promluvit jesté diiv, nez

k dospivani zaéne dochazet. Vzdy ale zalezi na konkrétni osobnosti ditéte. (Stérbova, 2017)

7 mé zkuSenosti vim, ze divky velmi rady poslouchaji o tom, jaké bylo dopivani diive. Muze
byt velmi piinosné, kdyz divce povime, jak jsme dospivani prozivali my. Vede to k daveére,

odlehceni a prohloubeni vztahu mezi nami a divkou. Kdyz dit€ vidi, ze my sami mluvime o

29



svych osobnich vécech, 1 jemu se bude Iépe mluvit o téch svych. Davame mu tim pocit, ze
kdyz jsme to sami zaZili, lépe ho chapeme. (Stérbova, 2017) Z tohoto déivodu je mnohem

lepsi, kdyz s divkou téma rozmnozovaci soustavy, sexualni vychovy a dospivani fesi zena.

Nebagatelizujme div€iny negativni pocity zteélesnych a emocionalnich zmén. Je to zcela
bézné a normalni. Tyto pocity vSak mizeme ovlivnit k lepS§imu tim, Ze divce poskytneme
dostatecné informace a staneme se tim, na koho se muze obratit. Nékteré zeny souzni s
nazorem, ze byt zenou je za trest. Tuto mysSlenku bohuzel podporuje 1 mnoho publikaci
zamétené pro mladé divky. V knize Holky, nedé€ste se puberty je naptiklad ironicky uvedeno,
ze kluci nevédi, o jakou ,,zabavu* piichéazeji, kdyz nemenstruuji. Je tedy nutné divky poucit o
tom, ze ani jedno pohlavi nepfedstavuje vyhodu. I u chlapct dochazi k situacim, kdy nemaji
kontrolu nad svym télem a které pro né nejsou jednoduché, jako napf. mutovani, samovolna
erekce nebo ejakulace. Neprohlubujme mezi pohlavimi princip porovnavani. Zenska a
muzska tela jsou velmi odli§na a kazda maji sva specifika. Snazme se v divkach vytvofit pocit
vdécnosti, ze jejich télo funguje tak, jak ma a je zdravé. Pomozme divkam menstruaci vnimat
jako pfirozenou soucast zenského zivota, kterd nemusi byt otrava, ale jako obdobi, béhem

kterého nacerpavaji silu do nového cyklu.

Divky se také mohou setkat s riznymi posmésky a nemistnymi poznamkami na rizné projevy
dospivani. Je proto dilezité ptat se divky, co slySela a co zazila. Pokud se dozvime, Ze se ji
néktery z negativnich vliva tyka, ukazujeme ji jiny pohled a vysvétlujeme citlivost situace. At

uz je ona v roli zesmeésnovatele, byla zesmésiiovana nebo byla jen svédkem. (Bennett, 2014)

Pro divky je nejvétsim tématem pravé menstruace a také je velmi zajima. Proto je vhodné se
tomuto tématu vénovat vice dopodrobna a podat divkdm co nejvic informaci, které mohou
vyuzit. Pro menstruaci existuje plno pojmenovani, mezi nékteré znamé patfi tfeba meésicky,
kramy, perioda, menses, mé dny ale také ruda armada nebo jahody. Nektefi ji také nazyvaji
jako ,.to“, protoze se stydi fict slovo menstruace. Jdéme divkam prikladem a neostychejme se
pred nimi fikat slovo menstruace. (KaSakova, 2020) Plno divek ma strach z bolesti béhem
menstruace, coz je tak znaméa informace, az se stala normalni a plno Zen ji bere jako normalni
soucast menstruace. Divky by mély védét, ze menstruace vubec bolet nemusi, a dokonce by
ve velké mife ani nemé€la. Muze se to stavat a je to bohuzel Casté, ale da se to fesit. U
dospivajicich divek to vétSinou neznamena zadny velky problém a az se hormony ustali,

bolest vymizi. V kazdém pfipadé se s bolestmi nebude muset smifit na cely zivot.
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Také mizeme divkam predstavit a nasledné pracovat s knizkami, které jsou piimo urené pro
dospivajici divky. Ty se mohou lisit riznou kvalitou informaci a také zptisobem, kterym jsou
informace podavany. Plno téchto knizek bylo vydano par let nazpatek a informace tykajici se
reprodukce, dospivani a zenského zdravi se neustale aktualizuji. V plno knizkach se jesté stale
muzeme docist, ze vajicko odchazi spolecné s menstruacni krvi ven z téla, ze cyklus ma 28
dni a ze ovulace probiha 14. den cyklu. Mezi dal$i mylné informace patii to, ze
premenstruacni syndrom a bolestiva menstruace jsou norméalni a ze je ma kazda zena nebo to,
ze symptotermalni metoda je nespolehliva forma antikoncepce. Nejsou zde uvedené vSechny
druhy menstruacnich potieb a divka by si tak mohla myslet, Ze existuji jen vlozky a tampony
nebo ze antikoncepce predstavuje pouze kondom a hormonalni formy. Je proto dobré knizku

Cist spolecné a ptipadné informace doplnit, dovysvétlit nebo oznacit za nepravdivé.
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1.3 Vyuka rozmnoZovaci soustavy

Vyuka o dospivani a sexualni a vztahova vychova neni na $kolach v Ceské republice
povinna. Jeji prvky se na 1. stupni v 5. roéniku zékladni Skoly nejcastéji zafazuji do kapitoly

rozmnozovaci soustava v ramci pfedmétu ptirodovéda.

1.3.1 Zakladni vystupy

Zde jsou vypsany aktualni vystupy z ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni Skoly
platné pro rok 2023, které by se daly do sexudlni vychovy zaradit a se kterymi se poji i

vychova o dospivani.

Vzdélavaci obor: Clovék a jeho svét
Tematicky okruh: Clovék a jeho zdravi
Ocekavané vystupy — 2. obdobi, zak:

» vyuziva poznatky o lidském téle a k podpore vlastniho zdravého zptsobu Zivota

» rozlisuje jednotlivé etapy lidského zivota a orientuje se ve vyvoji ditéte pred a po jeho
narozeni

» uplatiuje zakladni dovednosti a navyky souvisejici s podporou zdravi a jeho
preventivni ochranou

» uplatiuje ohleduplné chovani k druhému pohlavi a orientuje se v bezpeCnych

zpusobech sexualniho chovani mezi chlapci a dévéaty v daném véku

S upravami RVP ZV v roce 2021 byly vySkrtnuty tyto oekavané vystupy:

» uplatiuje ohleduplné chovani k druhému pohlavi a orientuje se v bezpeCnych
zpusobech sexualniho chovani mezi chlapci a dévéaty v daném véku
» vyuziva poznatky o lidském téle k vysvétleni zakladnich funkci jednotlivych

organovych soustav

(citovano: RVP ZV, 2021, str. 56)
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1.3.2 Problematika vyuky

Déti jsou obecné vystavovany ruznym informacim o dospivani a sexu prostiednictvim
televize, filma, pisnicek, ale i od kamaradd. Je tomu o to vic tak, kdyz dit€ pouziva socialni
sité. Casto jsou viak informace, které se dostanou k dit&ti, prezentovany bez souvislosti, a
hlavné bez hodnot, které je nutné, aby si dité vstipilo, pokud ma mit k t€émto intimnim vécem

zdravy vztah. (Trojan, 2009)

Rodina

Mistem, kde by se déti mély dozvidat nejvice informaci, je rodina. Nékteti rodice ale chybné
predpokladaji, ze dité€ je na urcité informace nezralé, a proto rozhovor odkladaji na pozdéjsi
dobu. Samoziejmé existuje i plno rodicu, ktefi se v komunikaci na toto téma citi nekomfortn¢,
a tak se détem informace od rodict nedostanou. Néktefi rodi¢e mohou citit rozpaky, nejistotu,
strach nebo nad takovymi tématy vibec nepfemysli a neuvédomi si, ze by dit€ potfebovalo
dané informace znat a ze nejlepSim prostfednikem je jejich rodic. Je pfirozené, ze pokud lidé
nejsou zvykli si o intimnich vécech povidat s druhym ¢lovékem, mohou ze zacatku citit stud.
Je vSak dulezité snazit se ho jako dospéli prekonat, abychom détem ukazali, Ze je dalezité o
téchto vécem mluvit, protoze tyto informace budou potiebovat pro sviij budouci zivot. Dité by
mélo mit vzdy pocit, ze se ma na koho obratit se svymi intimnimi otazkami, které kazdy
dospivajici ur¢it€é ma. Zaroven bychom méli jit svym détem piikladem pro jeho pfipadné

budouci potomky. (Trojan, 2009)

Jelikoz déti urcité informace vnimaji, jsou z nich Casto zmatené, ale zaroveri i velmi zvédavé.
V tomto véku je totiz pfirozené zajimat se o sexualitu a o to, co mé Ceka. Jedna se o urcité

tajemstvi, o kterém se bézné€ nemluvi a zaroven o néco, co dosud neznaly a nezazily.

Skola

Z divodu vytazeni uciva o partnerstvi, manzelstvi, rodiCovstvi a zakladech sexualni vychovy
(konkrétné rodina, vztahy v rodiné, partnerské vztahy, osobni vztahy, eticka stranka vztahu a
eticka stranka sexuality) z u€iva v RVP ZV v roce 2021 muizeme usoudit, ze tyto témata a

jejich vyuku Ceské Skolstvi nepodporuje a nepovazuje se za stézejni.

33



Soucasné vzdélavani ve skolach tykajici se lidského vyvoje a sexuality nabizi mnohem vice
moznosti nez kdy diive. AvSak pokud ke vzdélani v tomto sméru dochazi, stale je pfistup
k vysvétlovani predev§Sim hlavné fyziologicky. Jedna se zvelké casti o popis funkci
rozmnozovacich organti a pfipadné pribéh tehotenstvi vramci tématu RozmnoZzovaci
soustava Cloveka v oblasti Lidské t€lo. Nikde jinde téma dospivani a sexuality zafazeno neni.
V osnovach pro 5. roCnik zakladni Skoly témeér chybi citové pojeti sexuality, vyuka o
prozivani dospivani a také vztahova vyuka. (viz. pfiloha A — Porovnani ucebnic prirodovédy).
Vétsina ucitela tuto latku do vyuky nezafadi. Souvisi to s tim, Zze se jedna o néco navic, a
hlavné je to i velké vétSin€ ucitelim nepiijemné. Nékdy se jim zda az nevhodné rozebirat
intimni témata se svymi zaky. Nekteré skoly zacinaji vyuzivat vyukové programy zameétfena
na sexualni vychovu. Zarazuji se ale zpravidla az na 2. stupni, kdy uz ma vétSina divek velkou
Cast dospivani za sebou. Také se tam vétSinou probira téma sexu a antikoncepce, coz pro
divky v 5. tfidé neni stézejni. Pro divky na 1. stupni by meéla fungovat vyuka, kterd by
zahrnovala hlavné téma dospivani. Na toto konto se ve spoleCnosti zacina stale vice

poukazovat na to, ze je sexualni vychova a vyuka rozmnozovaci soustavy nedostatecna.

Pricina

Nedostatek poskytovani informaci o dospivani a komunikace o sexualni a vztahové vychové
shledavam v tom, Ze ve spolecnosti jsou tato témata stale tabu. Pficinu problému je velmi
tézké urcit, protoze ji ovliviiuyje plno skuteCnosti. Kazda kultura vztah k sexualité,
rozmnozovani a zenstvi vnima jinak. Velmi vyznamnou roli hraje také minulost. Postoje a
pohledy dfivéjsich dob jsou v nas stale zakofenény a ovliviiuji nynéj§i vnimani zenskych tél a
jejich rozmnozovaci soustavy. V drivéjSich dobach, prevladala predstava, ze nejen sexualita,
ale 1 menstruace je néco ostudného. Neékde se dokonce povazovala za prokleti (Bennett,
2014). Kolem zenskych tél panovaly rtizné povéry a dezinformace. V minulosti napfiklad
nektefi verili, ze kdyz menstruujici zena piijde do styku se zvifaty, tak uhynou. Ve sttedoveku
byly Zzeny oznaCovany za Carodé€jnice také z divodu své zenské cykli¢nosti a kvuali chovani,
které¢ je pro Zenu pfirozené (Bennett, 2014). V 19. stoleti lidé predpokladali, ze studium

odcerpava krev z délohy do mozku, a proto by se zeny nemély vzdélavat (Blazejova, 2020).

Nyni se na Zenstvi se pohlizi v kazdé kultufe jinak. Nékteré skupiny lidi stale povazuji
menstruaci za néco necistého. A 1 kdyz je v zdpadnich zemich snaha o to zensky reprodukéni

systém a sexualitu znormalizovat jako dualezity, pfirozeny a zadouci jev, tak v sobé stale
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mame zakofenéné pohledy z minulosti. (Nalebuff, 2009) Mlzeme se zamyslet nad zvolenim
reklam na menstruacni potieby, kde se na zobrazeni menstruacni krve pouziva modra tekutina
misto Cervené. Podvédome to na lidi pusobi tak, ze menstruacni krev je tabu a néco, co se
neslusi ukazovat a prezentovat. Mezi Casta hesla prodejcu patfi, Ze s jejich produkty se budete
citit ¢iste. To vlidech evokuje myslenku, Ze menstruacni krev je néco Spinavého a
nechutného. Nyni je velkd snaha o zrovnopravnéni pohlavi. V tomto sméru shledavam jako
nezadouci dusledek popirani zenské cykliCnosti a pfirozenosti. Opét se mizeme podivat na
razné reklamy na menstruacni potieby, které hlasaji, ze kdyz vyuzijete danou pomucku, tak se
muzete chovat tak, jako byste menstruaci neméli a zapomenete na to, Ze ji mate. Poselstvim
takové reklamy je, Ze zena muze fungovat konzistentné a ze by bylo 1épe, kdyby menstruaci

neméla.
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1.3.3 Rozhovor s pani ucitelkou z praxe

V ramci psani své diplomové prace a pfipravovani vyucovacich hodin jsem se seSla s pani
ucitelkou Mgr. Vérou Antalovou, kterd nyni uci zdky 5. tfidy. V rdmci praxe jsem se
zcastnila naslechu hodiny rozmnozovaci soustavy uréené pro zaky 3. ro€niku zékladni Skoly
vedenou prave touto pani ucitelkou. Hodina mé velmi nadchla. Vidéla jsem, ze takova hodina
muze byt uena pravdive, zabavn€, a hlavné s citem. Plno lidi si piedstavuje, ze takova hodina
bude vzdy trochu trapna pro obé€ strany. Z mého pohledu k zadnym nekomfortnim pocitim
nedoslo. Pokud ano, déti ani pani uclitelka to na sobé nedéavaly znat. Pani ulitelka mé
inspirovala k napsani této diplomové prace. Obrétila jsem se na ni s prosbou o sdileni svych

zkuSenosti.

Predmétem naseho rozhovoru byla konzultace planovanych aktivit v mé hodiné. Pani ucitelka
mi zprvu predstavila prubéh vyuky, ktery zafazuje do vyucovani ona sama. JeSté pred
klasickou hodinou rozmnozovaci soustavy v 5. tfidé vezme zvlast' divky a udéla si s nimi
povidaci chvilku o div€ich zalezitostech, jako je dospivani a vnimani svého téla a sexuality.
Rikala, Ze hodinu vzdy piizptisobuje détem, podle toho, jak je zna. Zhodnoti, co si mtze a
nemuze dovolit podle toho, jak vyspélé divky jsou. To samé aplikuje s chlapci. AZ teprve poté

udéla spole¢nou hodinu pro vSechny zaky.

Radila mi, abych se pfipravila na rizné otazky, které mi divky mohou pokladat. Z jejiho
pohledu jsou déti v dneSni dobé velmi oteviené a rady si o tématu lidské sexuality, dospivani
a rozmnozovani povidaji. Upozornila mé€ na to, abych si vymezila osobni hranice s tématy,
které nechci, aby byly pfedmétem rozhovoru a divkam v pfipadé dotazu na né¢ odpovédéla, ze

na danou otazku nechci odpovidat.

Setkani s pani ucitelkou bylo moc piijemné. Konzultace pro mé byla velkym pifinosem a jsem

rada, ze jsem se mohla poradit s nékym, kdo ma praxi a zkuSenost.
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2 Quasi — experiment

Predmétem prace je quasi —experiment (dale jen experiment), ktery bude rozdélen na pretest,
ptimou vyuku, posttest a odlozené testovani po 6 tydnech. Cilem experimentu je zhodnotit
vliv navrzenych a nasledné oducenych hodin na divky v 5. ro¢niku zakladni Skoly z hlediska
kognitivni, emocionalniho a behavioralniho. Experiment bude vyhodnocen pomoci dotaznikd,
které budou ve vSech piipadech testovani totozné. Vysledky se tak budou moct pfimo
porovnat. U experimentu neni zvolena kontrolni skupina z diivodu neetického jednani. Zéci
z kontrolni skupiny by nedostali odpovédi na pfipadné otazky, které bych v nich mohly byt

vzbuzeny vypliiovanim dotaznika.

Pfi provadéni experimentu bude zalezet na plno faktorech, jako je pocet a osobnost divek, na
tom, jak jsou divky fyzicky vyspélé, psychicky zralé a jaké maji zkuSenosti, na osobnostnich
rysech ucitele, ktery je bude ucit, na vzajemném vztahu ucitele a divek, na vztazich ve tfidé a
nesmime opomijet ani skuteCnosti jako je unava a psychické rozpolozeni divek, ale i ucitele

v dany den.

Déa se predpokladat, ze jinak na hodinu budou reagovat divky, u kterych jesté k procesu
dospivani nedochézi a jinak ty, kterych se toto téma pravé tyka a které pravé dospivaji.
Dulezitou roli také hraji osobnostni rysy jak divek, tak i uCitele, ktery bude hodiny vyucovat.
Kazdy ucitel, ktery by tuto hodinu vedl, ji bude ucit trochu jinak, protoze zalezi na tom, jak se
vyjadiuje, jakou voli mimoverbalni komunikaci, jak se orientuje v dané problematice, jaké ma
osobni presvédCeni a myslim si, ze urcitou roli bude hrat 1 to, jak vypada, a dokonce i jak je
veékové stary. Je to z toho divodu, Ze divky v tomto véku hledaji svoje idoly, kterym véfi a
obdivuji je. Je velmi dulezité, jak se uCitel ve vyuce tohoto tématu bude citit, protoze déti tyto
pocity velmi Casto vyciti a nasledné je prejimaji. Velké rozdily budou také mezi tim, jaké
osobnosti divek se sejdou v dané tiidé. Hodina bude probihat jinak, kdyz zakyné budou
oteviené a jinak, kdyz se budou stydét. S tim velmi souvisi vztahy ve tfidé. Je mnohem vétsi
pravdépodobnost, ze divky budou zamlklé v pfipadé, kdyz mezi sebou ve tfidé nemaji duvéru,
boji se posméchu nebo zde dokonce probiha Sikana. Vyuku miize ovlivnit i doba, ve které
hodina probiha. Také to ovlivni to, zda budou mit divky hlad, budou unavené nebo jaka
hodina ¢i hodiny predchazely této hodiné. Mizeme tedy fict, ze zadna oducena hodina by
podle vypracované piipravy nebyla zcela stejna, protoze zalezi na plno proménnych

faktorech.
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Osobni predpoklady k vyuce

Klasicky quasi-experiment by nemél byt zavisly na osobnosti experimentatora. V tomto
pripadé vsak bude velmi zalezet, jak bude prednasejici vystupovat, protoze dochazi k primé

interakci s divkami.

Myslim, ze moji silnou strankou je to, ze mi je momentalné 24 let. Pisobim vSak jesté
mladsim dojmem. Diky tomu miazu na divky puasobit tak, ze jsem jim vékove bliz. Skoro jako
jedna z nich. Divky v tomto véku také Casto vzhlizeji k divkam, které jsou o par let starSi nez

ony.

Moji velkou nevyhodou je vsak to, ze divky dobfe nezndm a oni dobfe neznaji mé. Nemame
spolu zadny hlubsi vztah. Muze nastat situace, Ze se pfede mnou dostate¢né neoteviou,
neodhadnu spravné své jednani a nepochopim jejich reakce. Na druhou stranu se z mé
nevyhody muze stat vyhoda, kdy divky zhodnoti, ze kdyz mé uz neuvidi, nebude jim

nepiijemné se pfede mnou vic otevrit.

Experiment probéhne v jedné tfidé 5. ro¢niku zékladni Skoly, do které dochazi 14 divek.

Vsechny divky jsou podobné staré s rozdilem do 1 roku, tedy 10—11 let.

2.1 Cil experimentu

Cilem experimentu je ovéfit vliv navrzené vyuky. Zhodnotit jeji efekt a ptinos pro divky 5.
ro¢niku zakladni Skoly. Zamérem je vytvorit pro divky takové hodiny, které pozitivné ovlivni
jejich vztah k dospivani, sexualité a vnimani zenstvi. Takové, které jim pomohou se v tématu
dospivani a Zenstvi 1épe zorientovat. Vyuka by je méla vést k uvédomeéni si dulezitosti vSech

slozek dospivani a k aplikaci ziskanych védomosti do praxe.
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2.2 Navrh rozsirené vyuky

V této Gasti jsou navrzeny 2 vyulovaci hodiny (2 x 45 minut). Casovy usek mezi vyudovacimi
hodinami €inil 14 dni. Vyuka je planovana pro divky 5. ro¢niku s miniméalnim poctem Ctyt
divek ve tfidé. Hodiny jsou ureny pouze divky bez pfitomnosti chlapci. Snahou bylo do
téchto hodin zahrnout vSechny oblasti, které by mély divky v tomto véku umét a znat. Hodiny
jsou sestavy tak, aby informace a zkuSenosti byly pfedany nenasilnou formou pomoci
raznorodych aktivit. Jeden z hlavnich tkolt pfedstavoval vzbudit v divkach zajem a vysvétlit
jim dalezitost tématu pro jejich budouci zivot. Cilem bylo také vytvorit ve tfide privétivé a
bezpetné prostiedi, kde se divky nemusi bat a stydét mluvit. Vyuka je naplanovana tak, ze
divky nebudou do ni¢eho nuceny a nemusi mluvit, pokud necht&ji. Otazky jsou pokladany
vzdy celé tfidé nebo skupin€, do které jsou rozdéleny. Také nejsou tdzany na své osobni
informace, jako napf. zda uz maji menstruaci nebo jestli uz jim roste ochlupeni. Je ponechano

zcela na nich, zda budou chtit sdilet své soukromi.

Priprava na vyucovaci hodinu

Trida: 5.

Téma hodiny: Zenské télo a Zenské organy, menstruaéni cyklus, menstruace
Casova dotace: 45 minut

Cile: zakyné rozliSuje domacka, vulgarni a odbornd pojmenovani pro své intimni partie,
zakyne pfifadi nazev a pojmenuje Casti zenskych pohlavnich organt, zakyné si uvédomuje,
kde se vjejim téle konkrétni pohlavni organy nachazi, zakyné zna zjednodusSeny proces
menstruacniho cyklu jak z fyziologického, tak psychického hlediska, zakyné se zamysli nad
prubéhem a vnimanim menstruace, zakyné vyjadii své emoce a pocity z probiraného tématu,

zakyné nad tématem piemysli i po skonceni hodiny

Metody: didakticka hra, slovni, dovednostné praktické, abstrakce, analyza, syntéza, prace

s obrazem
Formy vyuky: hromadné, skupinové

Kli¢ové kompetence: k uceni, k feSeni problému, socialni a personalni, komunikativni
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Pomiucky: psaci potieby, nastiihané papirky, karticky s nazvy organt, zalaminované pracovni
listy s pohlavnimi organy zenského téla, uhackované vnéjsi a vnitini pohlavni organy zeny,
umélohmotné Zzenské panev, zalaminované karty s pfibéhem neoplozeného vajicka, karty fazi
zenského cyklu, vytistény pfibéh o menstruaci, emocni karticky, krabicka na anonymni

otazky

Metodické
poznamky

(@
-

st hodiny Obsah ucdiva

Uvod Téma hodiny Sedime v kruhu.
2 min. S divkami se pozdravim a uvedu téma a smysl
dnesni hodiny.

Motivace Jak nazyvame svou vulvu? Sedime v kruhu.
5 min. Kazda z divek ma za kol napsat na papirek,
jak sama nazyva nebo nékde slySela nazyvat
vulvu. Poté dame papirky doprostfed kruhu a
jaje zamicham. Pak si je spolecné precteme.

Opakovani Jaké zenské pohlavni organy umis poznat? Skupinova prace
5 min. Holky rozdélim do skupin, jejich ukolem je
spravné prifadit nazvy organt k obrazkim.

Hlavni ¢ast Zenské télo ve 3D

5 min. Do hodiny pfinesu umélohmotnou patef
s panvi v zivotni velikosti a uhackované vnitini
a vnéj§i organy. Spolené si ukazeme Zenské
Casti téla a divky si podle toho zkontroluji
svoje feseni.

3 min. Poznej své télo Pti popisu
Divky vyzvu k tomu, aby si sedly a kazda si | pouzivam model
kolem sebe udélala trochu mista. Ukazu jim, panve pro lepsi
kde se na jejich téle nachazi panev, samy si ji predstavivost.
mohou ohmatat. Poté udélame na bfiSe z dlani
srdicko a ukazeme si, ze pfiblizné v této oblasti
se nachazi naSe zenské organy.
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5 min.

6 min.

6 min.

Zaver

5 min.

2 min.

1 min.

Pribéh neoplozeného vajicka
Divkam vypravim pfibéh o menstruacnim
cyklu a ktomu jim ukazuji animované

obrazky.

Menstruacni cyklus

Do hodiny pfinesu 4 obrazky fazi, které na
sobé mohou divky citit. Divky rozdélim do
skupin. Mezi sebou si maji fict, co je podle
obrazki pro kazdou fazi typické. Pak se
spolecné sejdeme v krouzku a prozivani fazi
zhodnotime a popiseme.

O menstruaci

Divkam prectu uryvek zknizky Mala velka
cyklicka divka Sara. Nasleduje diskuze o
daném textu. Divkam pokladam otazky tykajici
se textu.

Karty emoci

Do hodiny pfinesu karticky s kreslenou
hol¢ickou vystihujici rizné emoce. Kazda
zdivek si ma vybrat takovou kartu, kterd
vystihuje to, jak se pravé ted citi. Z druhé
strany ma napsat jak a pro¢ se tak citi. Kdo
bude chtit, mize nam pak v krouzku ukazat,
jakou kartu vybral a proc.

Anonymni otazky

Divky informuji o moznosti anonymnich
otazek. Reknu, kde ve t¥id& necham krabi&ku,
do které mohou do dalsi hodiny vhodit otazky
tykajici se cehokoliv, co je k tomuto tématu
zajima. Pfisté na né zodpovim.

Rozlouceni
S divkami se rozloucim a feknu jim, co je ceka
ana co se muzou tesit v piisti hoding.
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Rozbor vyucovaci hodiny
Téma

Hodina bude zacinat na koberci v krouzku. Divky na zaatku pozdravim a feknu jim, Ze jsem
rada, ze jsme se tady mohly takhle sejit, protoze dneska si budeme povidat o néem moc
dulezitém. O néCem, co se jich vSech tyka. Budeme se povidat o vécech, které zazivaji nebo
teprve zaziji. Vysvétlim jim, Ze jsem schvaln€ zafidila to, abychom tady mohly byt pouze my
holky, protoze to bude takova hol&i¢i hodina, ve které se budou fesit hol&i¢i zalezitosti. Reknu
jim, ze budu moc rada, kdyz se do hodiny zapoji, kdyz si se mnou budou povidat, odpovidat
mi nebo klast otazky, které je zajimaji. Ale Ze se muze stat, ze se budou stydét nebo jim to
bude piipadat srandovni. Je to uplné normalni, protoze si budeme povidat i o intimnich
vécech a muze to pro nas byt néco nového nebo neznamého, a tak na to mizeme reagovat

ruzné.

Jak nazyvame svou vulvu

Stale budeme sedét v krouzku. Doprostied mezi nas dam papirky a psaci potfeby. Divky
budou mit za ukol napsat, jak slySely, Ze se fika nebo, jak samy fikaji své vulvé. Vysvétlim
jim, e myslim to, co mame v kalhotkach a v &em se odlifujeme od klukdi. Ze mam na mysli
tu viditelnou cast. Az napiSou svou odpoveéd, maji papirek vratit doprostfed a otoCit ho
prazdnou stranou vzhtru. Papirky zamicham a nasledné je prectu. U kazdého vyrazu se
zastavim a fekneme si co predstavuje. Jestli se jedna o odborny pojem, vulgarismus nebo
domacké pojmenovani. Reknu jim, Ze vulva neni vagina ani pochva. Tim navazu na dalsi

aktivitu.

Cilem tohoto ukolu je odlehdit situaci, propojit anatomii s praktickym zivotem a vysvétlit si

pojmy tykajici se jejich zenskych organu.

Jaké zenské pohlavni organy umis poznat?

Divky rozdélim do skupin. Kazda skupina dostane 2 obrazky a karticky s nazvy. Na jednom
obrazku budou vné&jsi pohlavni organy, na druhé vnitini (viz. pfiloha €. 2) Divky maji za ukol

spolecné piiradit spravny nazev k Casti t€la. Vybrala jsem pouze ty nejzakladnéjsi pojmy:
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a) Vné&jsi pohlavni organy zeny — klitoris, mocova trubice, velké stydké pysky, malé
stydké pysky, pochva/ vagina
b) Vnitini pohlavni organy zeny — pochva/ vagina, dé€lozni Cipek, déloha, vejcovod,

vajecnik

Aktivita mé ma informovat, jaké Casti téla divky umi pojmenovat, jaké nazvy mohu pouzivat
v dal§im vykladu, a které ptipadné vice vysvétlit. Divky se aktivné zapojuji do vyuky a rozviji

dovednost spoluprace a komunikacni dovednosti mezi spoluzéaky.

Obrdzek 3 - Pracovni listy — Vnéjsi a vnitini pohlavni orgdny; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva

Zenské t&lo ve 3D

Do hodiny pfinesu model panve s patefi, samostatny model panve a uhaCkované zenské
organy a vulvu. Divkam ukazu, jak organy pfiiblizn€ vypadaji a jak jsou v zenském tele
ulozené. Budu si jich ptat, jak pfifadily ¢asti zenského pohlavniho ustroji v pfedchozi aktivité
a u kontroly jim budu ukazovat, jak takova Cast vypada ve 3D pohledu. Divky také muzu
vyzvat k tomu, aby zkusily danou ¢ast na modelu najit samy. Aktivita slouzi k tomu, aby si

divky dokazaly 1épe predstavit, jak to v nasem téle vypada.
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Obrdzek 4 - Modely vnéjsich a vnitinich pohlavnich orgdnt Zeny; zdroj: vlastni fotky

Poznej své télo

Pfi tomto jednoduchém cviCeni si sedneme si do krouzku a j& divkam na sobé ukazu, kde
mame panev. Vyzvu je k tomu, aby si o ony nahmataly svoji panev, a hmatem prozkoumaly,
jak je postavena. Pomoci dlani mizeme udélat srdicko. Dlané pak pfilozime na spodniho
bficho. Tato kratka aktivita slouzi k uvédomeéni si, ze se zenské organy tykaji kazdé z nas.
Divky by si tak mély predstavit v jaké Casti bficha se nachazi. K poznatku vyuzivam hmat
jako smysl, diky kterému si danou véc zaziji, a tak 1épe zapamatuji. Divkam vysvétluji, ze
tam, kde se nam spoji ukazovacky se pfiblizné nachazi délozni Cipek. Dlané ukazuji, kde
ptiblizné mame vajecCniky. A nékdy v meziprostoru je naSe déloha a vejcovody. Ke svému

bfichu si dam 1 uhackovany model, aby si to dokazaly 1épe predstavit.

Pribéh neoplozeného vajicka

Divkam vypravim ptibéh o neoplozeném vajicku. V ruce mam karticky s obrazky a textem a
doprovazim to vypravénim. Na tomto modelu chci divkam velmi zjednodusené a s nadsazkou
pfiblizit menstruacni cyklus z anatomického hlediska a ukazat jim, pro¢ dochazi k menstruaci.

Béhem vypravéni zazni pojmy jako vytok, ovulace, zenské vajicko a délozni vystelka.
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U Eméi v bfisku bydli
vajicko Vanda.

Nazddrek, ja
jsem Vanda,

Ale neni samo. Bydli tam s nim je§té nékolik tisic
Tohle je Ema. Emé je 11 let a chodi do 5. tidy. vajicek. Jsou tam uZ od doby, co byla jesté u své
"‘"‘ﬁ mamky v bfisku, takZe skoro 12 let.

Aby se ale vaji¢ko dostalo ke své vysnéné postylce,

Kdy? vajicko dospéje (Fikd se, Ze dozraje), tak se musi cestou potkat jednoho zajimavého kamardada.
Jsou schovans u Eméi ve vajeéniku. vydava na dobrodrunou cestu. Jeho cilem je Kamarad se nazyva sperrr.ne. Vam.Eko ho jesté nikdy
déloha. Tam je totiz super postel. pfedtim nevidélo, ale je na néj moc zvédavé.

N3k M 1o rvat

P tw o fizdal

Pfisel Vandy ¢as. Vanda dozrava a pfipravuje se na
cestu. Postylka se chysta. U Emgi, v jejich hol€i¢ich

orgédnech, se udéld pratelské prostiedi pro Vajecnik vypusti vajicko Vandu a chytne si ji Ale jelikoz 2ddna spermie nepfiplula, vajitko Vanda
kamarady spermie. Casto se kviili tomu pravé vejcovad. Tomu se fikd ovulace. Vajicko pak éekd ve vejcovodu umird.
zaéne tvofit hodné prihledné tekutiny. par hodin ve vejcovodu na kamarida spermii.

s rak protomén
o rannuac

Pfiblizné po 2 tydnech se zaéne pfipravena postylka
bofit a Ema dostane menstruaci. Celému tomuto
procesu se fikd menstruaéni (nebo Zensky) cyklus.

Obrdzek 5 - Pribéh neoplozeného vajicka; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Menstruacni cyklus

Divky rozdélim do skupinek po tfech az Ctyfech. Do skupiny dostanou obrazky s fazemi
menstruacniho cyklu, které na sobé mizeme citit. Na obrazcich jsou animované postavicky
predstavujici pocity, nalady, prozivani a chovani, které jsou pro danou fazi cyklu typické.
Divkam predstavim, jak jdou faze za sebou a pfifadim je k danym fyziologickym procestim,
které jsem jim ukazala na pribéhu neoplozeného vajicka v predeslé aktivité. Divky pak maji
za ukol mezi sebou ve skupince zhodnotit, jak se asi zena v kazdé z téch fazi citi. Spolec¢né si

pak fekneme, jak divky faze zhodnotily a ja to piipadné doplnim komentafem.

/" MENSTRUACE JE / DYNAMICKA FAZE JE = =~  OVULACNI FAZE JE /‘
TAKOVA, ZE..

A F# TAKOVA, E... PREMENSTRUACNI FAZE
TAKOVA, ZE... /. JE TAKOVA, ZE...

Obrdzek 6 - Menstruacni cyklus z pohledu proZivani; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva

O menstruaci

Divkam piectu uryvek z knizky Mala velka cyklicka divka Sara. Text jsem lehce upravila.
Jedna se o rozvor mezi matkou a dcerou. Dcera se jmenuje Sara, a praveé dospiva. Jeji matka
sni probira vSechny nastrahy dospivani a vysvétluje ji, co muze Cekat a jak to probiha.
Knizka je psand ve formé& piibéhu a nema divkam slouzit pouze informacnég, ale je
koncipovana tak, aby se se Sarou mohly ztotoznit, pfibéh si prozily a poznatky pfenesly do
praxe. Piibéh je zamétfeny na prozivani dospivani, slouzi jako zdroj zékladnich informaci, a
hlavné je cileny na emoce, které miize divka citit. Cteni textu jsem do hodina zatadila z toho
divodu, Ze je mym cilem divkam vysvétlit, Ze menstruace neni néco, za co by se mély stydét
a Ceho se bat. Ale je to zdravy a pfirozeny proces. Zarovei je to velky milnik v jejich zivoté,

kdy zaCnou fungovat cyklicky a kdy se stavaji plodné. Je to chvile, kdy se z ditéte stava zena.

Myslim, si, Ze je dilezité, aby se divky béhem cCteni usadily tak, jak je jim to pfijemné. Je to z
toho divodu, aby se dokazaly soustfedit a zaposlouchat. Do pfibéhu je uvedu kratkou

prfedmluvou.
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Holky, jd vam ted prectu takovy kratky pribéh. Zkuste dobre poslouchat. Pak se vds zeptam,
co si o tom myslite a jaky na to mate ndzor. Pribéh je o jedné divce Sdre, kterd je tak stejné
stara jako vy. Je velmi zvédava a s maminkou md dobry vztah, o plno vécech si spolu povidaji,
i o intimnich a holcic¢ich vécech. Jednoho dne prijde Sdra ze Skoly a rika mamince, Ze ani

nevi, jestli tu menstruaci chee. Ze ji dostala jeji kamarddka a Ze s tim ma akordt starosti.

I’ervek

A tak si mama a Sara na chvili sednou na kus hol¢ici feci. Sedi v obyvaku s nohama nahote a
upijeji viS§iovy ovocny Caj, ktery maji ob€ nejradeji. A mame bere Saru do davnych a davnych
Casu, jez je pry ovSem mozné najit na Zemi jest€ dnes, u narodt a kment, kterym my fikame
,primitivni, ale které ve skute¢nosti maji moudrost mnohem vétsi, nez jakou disponuje nase

moderni civilizace... A mama vypravi:

.,V davnych a davnych dobdch Zil v kdesi na Zemi na brehu more jeden maly kmen. Jejich
Zivot byl poklidny a mirumilovny a plynul v souladu s prirodou. Tito lidé se zivili rybolovem a

sviranim plodii a vic jim nebylo tieba. Cely kmen Zil dohromady jako jedna velkd rodina.

A v této rodiné Zila i divka, ktera se jmenovala...- Fikejme ji tfeba taky Sara — a té bylo teprve
11 let. I jeji zivot plynul pokojné a klidné, ale jednoho dne se prec stalo néco velkého a

prevratného — konecné prisla jeji prvni menstruace!

Sdra viak z této uddlosti nebyla vitbec vylekana, vitbec se nebdla ani nestrachovala, protoze
uz o mésickdch védéla uplné viechno. U nich v jejich kmeni totiz nebylo zvykem cokoliv
skryvat. Kdyz Zeny z jejich kmene dostaly své pravidelné mésicni krvdceni, na pdr dni odesly
kousek za vesnici, kde mély svoje vizemi — sviij prostor jen a jen pro sebe. Rikaly, Ze je to
proto, ze ted potrebuji klid. Prostoru vikaly mésicni chysSe nebo taky cerveny stan a bylo to

misto, kde mohly pecovat o svoje télo i o svou dusi a vzdjemné sdilet svoje Zenské pribéhy.

Takze kdyz Sdra, jedna z dcer kmene, dostala svou prvni menstruaci, své prvai mésicky —
nebylo potieba to skryvat, nebylo treba to tajit. Naopak — byl to ditvod k pordadné oslave,

k oslavé, na niz byl pozvdn uplné kazdy.

Tito ddvni a moudii lidé totiz védeéli, Ze s prvni menstruact prichdzi i schopnost divky pocit a
ve svém liiné donosit dité, a diky tomu preZije cely kmen. Tato divka se nyni stdva Zenou, a to

¢

je velka vec... *
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Tady se vypravéni zastavi a Sara si to zkousi predstavit. Kdyz divka dostane prvni
menstruaci, znamena to, ze se stava nékym, kdo ma tu moc a silu dat zivo novému cloveku.

Nosit v sobé miminko, porodit ho a pak ho vychovéavat!

To je velka véc, to Sara musi uznat. Protoze ona sama si zatim viibec nedokaze predstavit ani
ty meésicky, natoz ze nosi v bfisku miminko a natoz ze ho porodi a vychovava. Takze je jasné,
Ze to neni jen tak. Ze je to opravdu zasadni a velkd véc — dokéazat nékomu dat zivot, byt

schopna zrodit novy zivot. A takovou dulezitou Zivotni udalost je rozhodné¢ tfeba oslavit...!

Mama ji pohladi po hlavé a fekne ji, ze ma jesté né€jakou praci, ale ze si o tom po vecefi

klidné miaZzou povidat dal.

Tahle Sara z ptfimotského kmene ma pry §tésti, protoze pfi ritualu prvni menstruace, pii té
velké oslavé bude citit podporu vSech zen jeji rodiny a celého kmene — a nejen zen, ale i
muzt. Ti vSichni jsou vdécni a §tastni, ze se z ni stava zena.

Zena. Sara si opakuje to slovo a najednou citi jeho dosud nepoznanou silu. I ona bude brzy

zena. (Slancarova, 2020)

Text pievzaty z knizky Mala velka cyklicka divka Sara od Dany-Sofie Slancarové.

Po precteni se divek budu ptdm na otazky a vybidnu je k odpovédi.

e Mpyslite si, Ze je menstruace divodem k radosti a oslavé? Pro¢? Jak by se vam to libilo
oslavit?

e Dokazete si piedstavit, Ze byste si 0 menstruaci povidaly se svoji mamkou?

Karty emoci

Pripravim nékolik karti¢ek s obrazky animované postavicky vyjadiujici rizné emoce (viz.
priloha ¢. 3 — Emocni karticky). Divky si maji vybrat takovy obrazek, ktery vyjadiuje to, jak
se v hoding citily. Z druhé strany karticky maji napsat svij pocit z vyuky a pro¢ ho maji.
Pripadné mohou napsat kratky vzkaz. Tuto aktivitu jsem zvolila proto, ze je mym cilem
zajistit, aby si divky uvédomily své pocity a vyjadrily je. Ja timto zpusobem dostavam

zpétnou vazbu a v pfipadé negativnich emoci a pociti se pokusim v pfisti hodiné zménit
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pristup. Nad odpovéd'mi a vzkazy se zamyslim a vezmu je v potaz pfi planovani nasledujici

vyuky.

Obrdzek 7 - Priklady emocnich karticek; zdroj: Pinterest

Anonymni otazky

Do hodiny pfinesu piipravenou zalepenou krabi¢ku s otvorem pro vhozeni papirku. Krabicku
necham divkam ve tfidé do nasledujici hodiny, ktera nés bude ¢ekat za 2 tydny. Divky do ni
budou v pribéhu ¢asu moct hodit papirek s jakymkoliv dotazem, ktery je bude zajimat, na
ktery se boji ¢i stydi zeptat nebo na otazky, na které jsem nestihla odpovédét béhem této
hodiny. Otazky totiz mohou byt anonymni. Na pfi§ti hodiné na né¢ zodpovim. Tuto moznost
jsem zvolila proto, ze nékteré divky mohou mit rizné otazky, na které by se nahlas mezi
spoluzackami nezeptaly. At uz z toho diivodu, ze je divka stydlivéjsi povahy, otazka by byla

pfilis intimni nebo nema duvéru ke svym spoluzackam ¢i ke mné.

Rozloudeni

Divky seznamim s prabéhem a planem pfisti hodiny, které je bude Cekat za 2 tydny. Do té
doby mohou pfemyslet o novych informacich, které zjistily a zpracovat to, co prozivaly, kdyz

se mluvilo o dospivani, zenstvi a intimnich tématech.
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Priprava na navazujici vyucovaci hodinu
Trida: 5.

Téma hodiny: Té€hotenstvi, znaky dospivani, menstruacni pomucky, intimni hygiena, zdravy

zivotni styl, soukromi, stud, intimita, pohlavni styk
Casova dotace: 45 minut

Cile: zakyné si opakuji a upeviiuji informace, které se dozvédély minulou hodinu, popisi
menstruacni cyklus, zjednodusené vysvétli, jak dojde k oplozeni a jak probiha téhotenstvi,
vyjmenuji zakladni znaky dospivani u divek i u chlapct a vi, co predstavuji, uvédomuji si
dilezitost a souvislost zivotniho stylu vzhledem k zenského zdravi, dodrzuji pravidla intimni
hygieny, umi pouzit menstruacni pomucku, vyjmenuje druhy menstruacnich pomucek, citi

zodpovédnost sama za sebe, chrani si své soukromi, vi, co je pohlavni styk a k ¢emu slouzi

Metody: didakticka hra, slovni, dovednostné praktické, abstrakce, analyza, syntéza, prace

s obrazem
Formy vyuky: hromadné, skupinové
Kli¢ové kompetence: k uceni, k feSeni problému, socialni a personalni, komunikativni

Pomucky: notebook (popf. interaktivni tabule), internet, uhackované modely Zzenskych
pohlavnich organt, pracovni listy se znaky dospivani, zalaminovené karticky se znaky
dospivani, toaletni papir, intimni gel, knizka Jak déti pfichazeji na svét, vétsi krabicka,

menstruacni potreby, obrazky menstruacnich potieb, které nemame fyzicky k dispozici,

Cast . Metodické
. Obsah uciva .
hodiny poznamky

Uvod Privitani
1 min. S divkami se pfivitam a popiSu jim prubéh hodiny.

Opakovani | Rekapitulace minulé hodiny
3 min. Divek se ptam na ruzné otazky tykajici se informaci,
které se dozveédély minulou hodinu.
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Motivace
5 min.

Hlavni ¢ast
7 min.

2 min.

10 min.

3 min.

Zaver
10 min.

Pusténi videa o zenském cyklu a o vyvoji téhotenstvi
Divkam pustim videa na notebooku.
https://www.youtube.com/watch?v=SK72Iu8TbF4
https://www.youtube.com/watch?v=42WIByexiXc

Znaky dospivani divek a chlapcu

Divky rozdélim do skupin. Kazda skupina dostane 2
pracovni listy, na nichz chybi znaky dospivani. Po tfidé
jsou rozmisténé karticky se znaky divek a chlapci.
Divky maji za ukol vsechny karticky najit a znaky
zapsat do chybé&jicich mist na pracovnim listu.
Nasleduje zhodnoceni, vysvétleni a diskuze o znacich
dospivani.

Intimni hygiena a zdravy Zivotni styl

Divky poucim, Ze je potieba se o své zenské zdravi
starat. To zahrnuje intimni hygienu a zdravy zivotni styl.
Divkam predstavim a ukazu, jak peCovat o svou vulvu
na zachod¢, pfi umyvani a jaké volit spodni pradlo.
Vysvétlim jim dialezitost zdravého zivotniho stylu.

Hol¢ici krabicka

Do hodiny pfinesu krabicku s riznymi menstrua¢nimi
potfebami. Divkam na uhackovaném modelu piedvedu,
jak a kam se zavadi tampon, jak vypadaji riazné druhy
vlozek a jak se vlozka pouziva, jak vypadaji a funguji
menstruacni kalhotky, jak vypada, jak se zavadi a jak se
skladd menstruacni kaliSek a menstruani disk. Na
obrazku jim ukazu menstrua¢ni houbu.

Soukromi, stud a pohlavni styk

Povidame si o soukromi, které by si mely chranit a o
studu, ktery je normalni soucasti zivota Ccloveka.
Divkam v knizce na obrazku ukazu, jak probiha
pohlavni styk, co tomu pfedchézi a za jakych okolnosti
k nému dochazi.

Anonymni otazky
Vezmu krabi¢ku oznaCenou jako ,Tajna schranka“.
Pokud jsou v ni néjaké dotazy, piectu a zodpovim na né.

Videa jsou
doplnéna
komentarem.
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https://www.voutube.com/watch?v=SK72Iu8TbF4
https://www.voutube.com/watch?v=42WIBvexiXc

Po druhé vyucovaci hodiné probéhne vyplnéni dotaznika.

Rozbor vyucovaci hodiny
Privitani

S divkami se pfivitam. Ptam se jich, jak se na hodinu tésily a jestli je u nich néco nového.
Ptam se, pokud jsou tu nékteré divky, které se nezucastnily prvni hodiny. Znovu zopakuiji to,
Ze jsem moc rada, ze jsem se mohly sejit a ze si tu dnes budeme znovu povidat o tom, co nas

holky ¢eka, ale také trochu zabrousime i do kluciciho svéta.

Rekapitulace minulé hodiny

Jako prvni aktivitu jsem zvolila zopakovani informaci, na kterych budeme ten den stavét.
Divkam vzdy ukazu urcitou Cast zenského pohlavniho ustroji. Jejich ukolem je odpovedét, jak
se nazyva. Jako pomucku vyuzivam uhackované modely. Poté se ptam na faze zenského
cyklu a na ptibeh o neoplozeném vajicku. Vybidnu je ke spoleCnému prevypraveni. Neustale
se odkazuji na minulou hodinu a ptam se jich: , Pamatujete? Opakovani zafazuji, protoze se
tak dozvim, co si divky pamatuji z minulé hodiny. Také je to nuti se aktivné zamyslet. Tim se
znovu udi a pfipominaji si nazvy, pojmenovani, principy a fungovani zenského téla. Divky

hned od zacatku reaguji a komunikuyji.

Pusténi videa o zenském cyklu a o vyvoji t€hotenstvi

Divkam pustim na pocitac¢i video o zenském cyklu. Jedna se o jiné ztvarnéni pfib&hu
O neoplozeném vajicku, ktery jsem jim vypravéla minulou hodinu. Divky sleduji video a ja
ho komentuji. V pfipadé potieby video pozastavim a ptam se divek na otazky nebo jim

poskytnu bliz§i vysvétleni.

Video je skvély prostiednik pro lep§i predstavivost. Divky vidi, jak pfesné to v naSem téle

vypada a jak probihaji rizné mechanismy.
Videa najdeme v aplikace Youtube na internetovych odkazech:

e https://www.youtube.com/watch?v=SK72Iu8TbF4
e https://www.youtube.com/watch?v=42WIByexiXc
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Znaky dospivani divek a chlapcu

Necham divky, aby se rozdélily do skupin po 3 az 4. Dostanou 2 pracovni listy. Na jednom
z nich jsou z obou stran zpracované znaky dospivani u divek a na druhém znaky vyskytujici
se v puberté u klukd. Dospivani divek je rozdéleno na télesné zmény, které mohou cekat a
nasledné na psychické zmeény, které mohou zacit citit nebo prozivat. Na pracovnich listech
jsou obrazky a k nim vedou Sipky. Chybi zde vypsané konkrétni znaky pro obdobi dospivani.
Znaky jsou napsané na kartickach, které rozmistim po tfidé. Divky maji za ukol kartiCky najit,
precist si je, spravné zaradit do uréené¢ho mista podle obrazku a napsat je tam. Karticky, které
se fadi k divéim zménam jsou barevné odliSené od karti¢ek, které popisuji zmeény u kluku.
Pracuji spole¢né ve skupince. Nasledné si pracovni listy zkontrolujeme a povidame si o tom,
kam dané znaky zaradily. Kazdy znak dospivani vysvétlim, aby ho divky chapaly a rozumély,
co to pro n¢ znamend. Budeme si povidat o tom, Ze je to normalni a neni potfeba se za to
stydét. Predstavime si typické znaky, které bude prozivat opacné pohlavi — kluci. Upozornim
je na to, ze i tyto zmény jsou v poradku a normalni. Mozna si toho uz u né€jakych kluku
vSimly, mozna je to teprve Ceka. Zduraznim, Ze i kdyz nam néco bude pfipadat legracni nebo
vtipné (napt. kdyz kluci mutuji), tak se jim za to ale nikdy nesmé&jeme. Ti kluci to nijak
neovlivni. Tak, jako nam holkam by nebylo pfijemné, kdyby se nam smaly za bézné ptiznaky

dospivani. Tak to nebudeme prece delat ani my jim.

Tuto aktivitu jsem zvolila z toho diivodu, aby divky védély, co je béhem dospivani Geka. Ze
se jedna o bézné, normalni a zadouci zmény, ke kterym dochazi z prave z toho divodu, aby se
z nas mohly stat zeny. Divkam chci predat to, aby si uvédomily, ze je béhem dospivanim
nebudou provazet pouze fyzické zmény, ale i zmény psychické. Ze mohou citit a prozivat véci
jinak nez doposud. Chci, aby si diky této aktivité uvédomily, ze 1 vrstevnici kluci se méni
nebo budou ménit a ze je to také v pofadku. Aby pro jejich chovéani a prozivani mély

pochopeni a nedochazelo k nedorozuménim nebo dokonce k zesmésiovani.

Divky pracuji ve skupin€, aby mezi sebou komunikovaly, nahlas vyslovily znaky dospivani
a také proto, aby tato aktivita netrvala dlouhou dobu a stihlo se tak v jedné hodiné vice jinych
aktivit. V pracovnim listé se vyskytuji nejcCastéj§i a nejzékladnéjsi znaky dospivani.
Nezaradila jsem vSechny, které existuji, abych divky nezahlcovala mnoha informacemi.
U psychickych zmén volim slova jako ,,nejspis“ a ,,mozna“, protoze kazda z divek maze svou
pubertu prozivat trochu jinak a nechci jim pfimo podsouvat, jak se musi citit. Zvolila jsem

zmeny psychického razu, které jsou obecné nejcastéjsi a typické pro obdobi dospivani.
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Znaky dospivani, které budou zarazovat do pracovnich listi:

Télesné zmény u divek: zaCnes se vice potit — hlavné v podpazi, za¢nou ti rust prsa, zvetsi se
ti boky, zacne ti z pochvy (vaginy) vytékat vytok (hlen), vyrostes, za¢nou ti rast chloupky

na nohou, v podpazi a intimnich oblastech
Psychické zmény u divek: nejspis t€ za€nou vic zajimat kluci, nejspi§ se zacne§ vice zajimat

o to, jak vypadas, mozna bude§ vice naladova, mozna se zamilujes, nejspi§ t& zacne nekdo

pfitahovat

Znaky dospivani u kluku: za¢nou jim rust vousy, za¢nou se jim tvofit spermie a dochazi
k uniku sperma, vyrostou jim svaly, jejich hlas se stane hlubsi — casto jim kvuli tomu
preskakuje hlas (mutovani), obCas jim sam od sebe ztvrdne penis a zvedne se (erekce),

vyrostou, nejspis se zacnou se zajimat o holky

B £ o “ wwer

Obrdzek 8 — Pracovni listy — Znaky dospivani; vlastni tvorba v aplikaci Canva

Intimni hygiena a zdravy Zivotni styl

Divkam vysvétlim, ze aby v nasem t€lu vSechno dobfe prob&hlo, musime mu k tomu dat
vhodné podminky. Je potieba se o naSe intimni partie starat. To zahrnuje jejich umyvani, které
by meélo byt dostateCné, ale ne pfehnané (nejidealnéji 1x denné). K myti staci pouze Cista
voda, ale mohou pfipadné pouzit i gel ureny pifimo na intimni partie. Jeden z intimnich gelt
jim pfinesu na ukazku. Divky poucim, ze si nikdy nemaji vymyvat vnitini ¢ast svych partii.
Vysvétlim jim, ze by tak mohly narusit vaginalni prostfedi, a to by mohlo vést k néjakym
nepiijemnostem ve formé€ mykoz, zanétd a infekci. Také jim pomoci toaletniho papiru na
uhackovaném modelu ukazu, jak si utirat intimni ¢asti na zachodé po vykonani potfeby, a to
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od pfedu dozadu, ne obracené. Pro divky mam také pfipravenou ukazku rtiznych druht
kalhotek. Ukazuji jim, které jsou vhodné na dlouhodobé noSeni a které ne. Divkam tikam, ze
naSe pohlavni organy maji rady bavlnu a volné spodni pradlo a ony se na né¢ mohou podivat a
material osahat. Na porovnani s sebou mam kalhotky z umélého materialu a tanga, které prave
na dlouhodobé noseni vhodné nejsou. Divky poucuji, ze v kalhotkach by nemély spat, pokud

zrovna nemaji menstruaci, aby si jejich intimni partie a tfisla odpo€inuly a vétraly.

Také na divky apeluji, ze aby se dospivajici divka mohla dobfe vyvijet v zenu, je potieba
dodrzovat zdravy zivotni styl. To predstavuje kvalitni a dostateCny spanek, vyvazenou
a kvalitni stravu v dostate¢ném mnozstvi, pfiméfeny a vSestranny pohyb a omezeni stresu, co
nejvice to pujde. Divky by si mély davat pozor na nedostatek stravy a nadmérny pohyb, coz

éasto vede ke ztraté menstruace.

Divkam chci predstavit, jak by se o sebe mély starat. Pomucky, které donesu maji divky
zaujmout a zkonkretizovat danou situaci. Cilem je, aby divky pochopily, jak dilezity je

zivotni styl, ktery vedeme a jak moc ovliviiuje nas vyvo;j.

Holdidi krabicka

Do hodiny pfinesu krabicku. Abych divky zaujala, krabicku ozdobim a oznaim ji jako
HOLCICI KRABICKA. Nejprve se holek zeptam, kudy teda vlastné tece menstruaéni krev.
Spolecné si misto odkud dochazi v ramci menstruac¢niho cyklu ke krvaceni ukazeme. Divkam
na uhaCkovaném modelu piedvedu, jak a kam se zavadi tampon, menstruacni kaliSek
a menstruacni disk. U menstruacniho kalisku jim demonstruji, jak se kaliSek pii zavadéni
sklada. K menstruaénimu disku bude pfilozeny papirek sndzornou ukéazkou postupu pii
zavadéni, aby divky vidély pohled z vnitrku téla. Ukazu jim, jak vypadaji rizné druhy vlozek
a jak se vlozka pouziva, a také jak vypadaji a funguji menstruacni kalhotky. To v§e mohu
demonstrovat na modelech a navléct kalhotky na panev s vulvou. Na obrazku jim ukazu, jak
vypada menstruacni houba a popisu, jak funguje. Divkam predstavim i menstruacni plavky.

U kazdé menstruacni potieby uvadim, kde ji mohou koupit, kolik stoji a jak se o ni starat.

Aktivitu jsem do hodiny zaradila ztoho duvodu, aby divky mély moznost vidét, jak
menstruacni potieby doopravdy vypadaji a jak se prakticky pouzivaji. Aktivita je cilena na

vyuziti menstruacnich potfeb v bézném zivoté. Na to, aby divky znaly vSechny moznosti
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a mohly zhodnotit, co samy chtéji nebo necht&ji vyzkouset. Aby si nasledné védély rady, jak

danou menstruacni pomucku pouzit a jak s ni zachazet.

Obrdzek 9 - Tajnd holCici krabicka s menstruacnimi potfebami; zdroj: viastni fotka

Soukromi, stud a pohlavni styk

S divkami sedime v krouzku a ja se jich ptam, jestli védi, jak se ta spermie dostane do
zenského téla a jak tedy muze dojit k ot€éhotnéni. Ukazuji jim to na obrazku z knizky Jak déti

pfichazeji na svét od Jany Martincové.

Obrdzek 10 - Pohlavni styk; zdroj: Knizka Jak déti pfichdzeji na svét, Martincovd, 2010

U toho popisuji, Ze se vlastn& spoji Zenské a muzské genitalie. Rika se tomu sex, pohlavni
styk nebo milovani a neslouzi jenom k dé€lani déti, ale je to také pfijemna, intimni zalezitost,
kterda vede ke sblizeni dvou lidi. Jednd se také o vyjadieni lasky. Pohlavni styk casto
doprovazi i jiné projevy lasky jako naptiklad mazleni, hlazeni a libani. Protoze tento akt nas
ovliviluje 1 psychicky, mohlo by nas mrzet, kdybychom ho zazivaly s nékym nespravnym.

Je potfeba mit ke Clovéku, se kterym to zazivame, duvéru a jistotu, ze nas bude respektovat,
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aby nam n&jakym zpusobem neublizil nebo nas nezneuzil. Také jim fikam, Ze neni potieba
nikam spéchat. Pro plno lidi predstavuje prvni pohlavni styk dilezity okamzik a kazdy z nas
je na n¢j pripraveny nékdy jindy. Nejdiive muze byt divka psychicky pfipravena v 15 letech
nebo klidné az kdykoliv v pozdé€jsim véku. Nechavam je zamyslet se nad tim, ze 1 kdyz ted’ uz
nekteré z nich mozna menstruuji, tak by nejspi§ nezvladly porodit a vychovat miminko. A to
se mtze pii pohlavnim styku stat. Vysvétluji, jak je to s pornem. Ze lidé, které v nich méizeme
vidét jsou herci, kteti to d€laji pro penize. Nema to nic spole¢ného s laskou mezi lidmi a
vétsinou to nezobrazuje skuteCnost, jak pohlavni styk doopravdy probiha. Tyto filmy nejsou

uréené détem mladsim 18 let.

Divkam vysvétluji, ze jejich teélo patii jen jim. Je na nich, jak s nim nalozi, komu dovoli ho
vidét a sahat na n€j. T€lo ma své intimni oblasti, které jsou pro vétsinu lidi osobni, dialezité
a necht¢ji je sdilet se vSemi lidmi, ale jen s nékym. Také se pro plno lidi jedné o oblasti, které
je pritahuji a hraji velkou roli pfi pohlavnim styku. Pro nas Zeny to vétSinou znamena vulvu a
prsa. Stud je normalni a pfirozenou soucasti cloveéka. Ale neni potieba se o vécech tykajici se
intimity stydét mluvit, pokud nezasahuji do naSeho osobniho soukromi. Tyto rozhovory nam

naopak mohou pomoct a mizou pomoct i ostatnim. Tteba tak, jak si tady spole¢né povidame.

Divky upozoriiuji na to, Ze nikdo nema pravo na né sahat bez svoleni. Minimalné do 15 let by
se jich na téchto mistech nemél dotykat ani nikdo s vyjimkou lékafskych tkont. Nikdo po
nich nesmi vyzadovat, aby se jich dotykaly na intimnich mistech. Nikdo nemé pravo je do
toho nutit. Kdyby k tomu nékdy doslo nebo se necitily v néjaké situaci komfortné, je potfeba
to fict nékomu dospélému, komu daveéruji (rodic¢im, prarodic¢im, starS§imu sourozenci, teté,
pani ucitelce, na linku davéry...). Apeluji, aby si sva téla chranily a neposilaly nikomu
na socialnich sitich své fotky intimnich oblasti. At uz se jedna o ciziho ¢lovéka nebo o

partnera, se kterym budeme chodit.

Tyto informace maji divce pomoct porozumét problematice pohlavniho styku a sexuality.
Moji snahou je, aby si divky vazily vlastniho téla, chranily si soukromi. Tento vstup je do

vyuky zatrazen také jako prevence proti zneuziti.

Anonymni otazky

Divky mi pfedaji krabicku, kterou jsem u nich nechala minulou hodinu. Divky do ni mohly

vhodit anonymni otazky. Kazdou z otazek prectu a odpovim na ni.
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2.3 Ziskavani dat

Testovani se zacastnilo 14 divek. Neékteré vSak nebyly pfitomny obou hodin nebo se
nezucastnily vSech testovani. Do zkoumani a vyhodnocovani bylo tedy nakonec zafazeno
10 divek. Pretest jim byl predlozen 1 mésic pied prvni vyukovou hodinou. Postest probéhl

hned po druhé oducené hodiné a odlozené testovani se konalo piesné 6 tydnti od posttestu.

2.3.1 Reflexe pribéhu

Zde je popsano, jak zvolené aktivity probihaly a jak divky v hodinach reagovaly. Jsou zde

uvedeny mé osobni poznatky, hodnoceni a pocity.

Pii prvnim setkani, kdy jsem divkam nesla dotazniky, které slouzi jako pretest, byly divky
zklamané, ze planované hodiny neprobéhnou uz dnes. Neustale se ptaly, zda hodina nemuze
probéhnout uz tento den a kdy je tedy v planu. Na zaklad¢ toho jsem usoudila, Ze se na vyuku
tési. Hned ten den se mé ptaly na rizné otazky tykajici se dospivani, vztaht, ale i sexu.
Dostala jsem dotaz, ktery meé mirn€ zaskocil, a to, zda uz jsem vidéla né&jaké porno. Moji
odpovedi bylo, at’ si takové otazky pripravi na dalsi setkani, kde bude vice prostoru se témto
otazkam vénovat. Z toho divodu jsem predpokladala, ze nebude problém s tim, ze by divky v

hodinach byly zarazené, nekomunikativni a pfehnané stydlivé.

Prvni vyucovaci hodina

Na zacatku prvni hodiny jsme se s divkami pfesunuly do jiné tfidy. Divky byly vdécné a
fikaly, ze mé musi pochvalit za to, ze jsem zafidila takovou hodinu jen pro holky. Samy divky

si chtély sednout do krouzku.

Jak nazyvame svou vulvu?

U prvni aktivity nejprve nechapaly, co je jejich ukolem. Musela jsem jim dat priklady nazva

vulvy. Poté s chichotanim v§echny napsaly n¢jaké pojmenovani.
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Jaké zenské pohlavni organy umis poznat?

Kdyz divky vidély obrazky vnitinich a vnéjsich organd, byly prekvapené. Zdalo se, ze vétSina
nezna podobu vnitinich pohlavnich organt. Karticky vétsinou nemély dobfe zarazené a nazvy

pro né byly nové.

Zenské t&lo ve 3D

Vzala jsem si tedy uhaCkované modely a model panve a divkam predstavovala kazdou Cast
zenského ustroji. Divky si béhem toho opravovaly chybné pfifazené karticky. Modely se jim
moc libily a pozadaly mé&, zda bych je mohla nechat poslat v krouzku na prohlédnuti.
Vysvétlovala jsem jim, ze se to uCime proto, aby pak pochopily, jak to v tom naSem tcle
funguje, 1 kdyz rozumim tomu, ze vSechny ty pojmy jsou naroné a mozna to neni ani tak

zabavné. Dostalo se mi ale odpovédi, ze je prace bavila.

Poznej své télo

Tato aktivita probehla v kratkosti, kdy vSechny divky v tichosti vnimaly svoje télo a

postupovaly podle pokynu.

Pribéh neoplozeného vajicka

Pribéh neoplozeného vajicka mél u divek velky uspéch. S napétim poslouchaly a kolikrat se
doptavaly na néjaké dopliujici informace. Jako tfeba jestli 1 ony maji tolik vaji¢ek, co se
stane, kdyz by tam ta spermie pfiplula a jak dlouho se krvaci. Bylo jim lito vajicka. Neékteré

divky oznamily, ze uz jim také n&jaké vajicko umftelo (tim chtély fict, Ze uz maji menstruaci).

Jelikoz u vypravéni mély plno vtipnych poznamek, hodné jsme se spolecné nasmaly.

Menstruacni cyklus

Pomoci obrazkového prehledu divky urcovaly, jak se v kazdé z fazi mazeme citit. Podle jejich
spravnych odpovédi jsem nabyla dojmu, ze prozivani cyklu porozumély. Prosily mé&, zda si
mohou obrazkovy prehled nechat ve tfidé. Rada jsem jim ho prenechala, at ho maji

k dispozici a mohou z néj Cerpat informace.
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O menstruaci

Béhem cteni piibéhu divky v tichosti poslouchaly. Nasledn¢ jsem se jich ptala na 2 otazky.

Odpovidaly jen nékteré z nich:

Myslite si, Ze je menstruace diivodem k radosti a oslavé? Pro¢? Jak by se vam to
libilo oslavit?

Odpovedely, ze si mysli, ze ano. Kdyz by tieba mély svij holCi¢i den. Na to se
konverzace posunula jinym smérem a divky se ptaly, jestli pomaha Cokolada na
bolestivou menstruaci, kolik krve béhem menstruace ztratime, kdy muzeme mit
miminko atd. Pfibéh v nich vyvolal plno otazek. A ja se na vSechny snazila odpoveédét.
Dokazete si predstavit, Ze byste si o menstruaci povidaly se svoji mamkou?

Pti této otazce vétsSina odpovedéla, ze se s o menstruaci s maminkou povidaji. Nekteré
fikaly, ze si povidaji 1 sjinymi €leny rodiny. Jedna znich uvedla, Ze se o tom
s urCitymi lidmi stydi mluvit, Ze je to takové zvlastni. Ostatni piitakaly, ze 1 ony si o
tom chtéji povidat jen s nékym.

V tuto chvili jsem musela prerusit dalsi otazky, protoze uz nezbyvalo moc Casu do
konce hodiny. Mrzelo mé€, ze jim uz nemuzu vysvétlit vSechny nejasnosti a kazim tak
atmosféru, ale jelikoz divky cekala dalsi hodina, nedalo se nic délat. Slibila jsem jim,

ze budeme pokracovat za 2 tydny.

Karty emoci
Divky si vybraly tyto emoc¢ni karticky. Text pod kazdym obrazkem je autentické vyjadreni

kazdé z divek, kde popisuje své pocity a dojmy z prabéhu hodiny.

Libilo se mi to a
zajima mé to. Citila
jsem se dobre jako
holka mezi holkama.

Je to divné a
neprijemné ale dékuji
a pochopila jsem to.

Trochu vtipné. Naucila | Dékuji, bylo to z mojich
Jjsem se hodné veéci. nejoblibenéjsi hodina.

60




Prislo mé to zajimaveé.
Citila jsem se
zajimavé. Byla jsem i
rada.

Jsem rdda, zZe jsem se
naucila vice o tomto
tematu.

Prislo mé to v pohodé,
protoZe jsem se
naucila novy véci a
holky se smali a délali
vtipky

Citila jsem se trochu
trapné, ale jinak dobry.

poucila a pochopila

Zajima mé to a budu
o tom premyslet.
Byla jsem rada

Nevadi mi to. Libi se
mi to.

No prislo mi to
zajimavé a poucné

Anonymni otazky

Divkam jsem vysvétlila postup s tajnou krabickou na anonymni otazky. Vzaly si ji a usoudily,

Ze ji musi dat pani ucitelce, aby se nedostala do rukou spoluzakim.

Rozloudeni

Divky nechtély vyuku ukonCovat a prosily mé€, zda bych mohla zdstat déle. Pry by se jim

libilo mit tuto vyuku klidné cely den.

Druha vyucovaci hodina

Pred druhou hodinou jsem cekala o prestavce s zakynémi ve tfidé a spoluzaci chlapci byli

velmi zvédavi, co budeme v hodiné dé€lat a co se nachazi v krabi¢kach. Vsimala jsem si, jak si

z tématu a z divek délaji legraci.

61




Privitani
Divky si automaticky sedly do krouzku. Jedna z divek mi hned na zacatku rekla, ze doted’ si
s ni maminka nikdy na téma dospivani nepovidala, ale po nasi prvni hodiné o tom ted’

diskutuji Casto. Znovu jsem zopakovala smysl téchto hodin a jejich prubéh.

Rekapitulace minulé hodiny

Divkam jsem ukazovala rizné Casti Zenskych organt a vyzvala je k pojmenovani. Pamatovaly
si jen nekteré nazvy, a tak jsme je spolecné zopakovaly. Divky chtély neustéle sdilet svoje
zazitky, které mely s chlapci, dospivanim a menstruaci. Chvili jsem jim nechala prostor, ale

pak jsem je musela prerusit.

Pusténi videa o zenském cyklu a o vyvoji t€hotenstvi

Video o zenském cyklu se divkdm moc libilo. Snazila jsem se propojovat vizudlni stranku

s poznatky z minulé hodiny. Divky se béhem videa ptaly na otazky a ja musela video
stopovat, abych jim odpovéd¢la. Ptaly se na otazky, jak zeny poznaji ovulaci, jestli mohou
behem menstruace oté¢hotnét, jak dlouhy je menstruacni cyklus aj. Bylo vidét, ze nad ucivem
premysli a ze informace skladaji do souvislosti. U videa o vyvoji téhotenstvi se rozplyvaly

nad miminkem. Cas straveny nad touto aktivitou pfesahl planovany ¢asovy usek.

Znaky dospivani divek a chlapcu

Pti této aktivité se mély divky pohyboveé zapojit tim, ze budou po tfidé hledat karticky. Bylo
to z toho divodu, aby divky celou dobu nesed€ly a aby byly aktivity riznorodé. Méla jsem ale
pocit, Ze to narusilo klid a atmosféru. Myslim si, ze nebylo potieba v tuto chvili ¢innosti
obmeénovat. Také jsem divky musela prosit, aby pracovaly rychleji. Pri této aktivité divky

uznaly, ze by bylo dobré, kdyby tohle védely i1 chlapci ze ttidy.

Intimni hygiena a zdravy Zivotni styl

Tato aktivita probéhla z ¢asovych divodi velmi rychle a zminila jsem opravdu jen ty
nejdalezit&jsi informace. Zakyng si osahaly materialy kalhotek, pozorovaly, jak se utirat po

vykonani potieby a poucila jsem je o zdravém zivotnim stylu. V klidu naslouchaly.
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Holdidi krabicka

Divky krabicka velmi zaujala. T¢&Sily se, az zjisti, co v ni je. VSechny menstruacni pottfeby si
chtély osahat. Désila je predstava pouzivani menstruacnich pomicek, které se zavadéji do
pochvy. Zajimaly je hlavn€ menstruacni kalhotky a radovaly se, kdyz jsem jim fekla, ze

existuji menstruacni plavky.

Soukromi, stud a pohlavni styk

Divkam jsem se snazila podat vS§echny zakladni informace tykajici se soukromi, studu a sexu,
které by v tomto véku mély védét. Pro divky predstavoval pohlavni styk nerealnou ¢innost,
které viibec nemuze byt piijemna. Opét jsme zabrousily na téma porno. Divky fikaly, Ze se

jim to nelibi a ze tomu nerozumi. Snazila jsem se jim problematiku vysvétlit.

Anonymni otazky

V krabicce na anonymni otazky byly vhozené piesné 4 dotazy. Nize je vypsané presné znéni

otazek, které divky zajimaly. Na vSechny jsem se snazila co nejlépe odpovédét.

Miize mit holka s holkou dité? A nebo kluk Jak to méli s menstruaci ditv Zeny kdyz
s klukem? neméli viozky, tampony, kalhotky

Bojej se vjetcinou ty menstruace. A jak to Co to je spermie, ale vim, Ze to maj kluci
gjistili

Celkové hodnoceni

Divky byly komunikativni, oteviené a sdilné. Mély zdjem se o tématu dozvédét vic, neustale
se dotazovaly na dalsi a dalsi otazky. Velmi mé prekvapilo, jak opravdu chtély porozumét
principim zenského cyklu a vydedukovat z toho, co to pro n¢ znamena a co z toho mohou
vzit. Hledaly souvislosti a chtély sdilet své zazitky. Ve tfide se vytvorila pfijemna atmosféra,
kdy doslo ke vzajemnym sympatiim mezi mnou a zakynémi. Vyuku jsem musela bohuzel

v néjakych chvilich zrychlovat a zékyné preruSovat. Ve druhé hoding je nerealné stihnout
vSechny naplanované aktivity, pokud divky vstupuji do vyuky se svymi komentari a

otazkami. Bylo by potfeba vyhradit na tuto vyuku alespon 3 vyucovaci hodiny (3 x 45 min.).
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2.3.2 Tvorba dotazniku pro zkoumanou tridu

Pre-test slouzi k diagnostikovani trovné, z které divky vychézi. Pre-test je zaméfen na
vSechny tfi sloZky postoju, a to kognitivni, emocionalni a konativni. Pre-test jsem zvolila
formou dotazniku. Dotaznik je sestaven jako kombinace 10 otdzek s moznosti vybéru ze

dvou, tfi nebo vice odpovéedi a otevienych dopliujicich otazek — viz. piiloha C.

1. Vi§, jak vypadaji Casti téla, které maji pouze holky a kluci ne?
a) ano
b) ne

Napis, jaké znas:
Tato otazka zkouma to, jestli divky védi, co se fadi mezi zenské organy, zda si je dokazi
2 2 y
predstavit a umi je pojmenovat. Zjistujeme, zda divka voli domaci, medicinské nebo vulgarni

oznaceni a pro kolik organt zna nazev.

Za kompletni odpovéd’ (a jeji obmény) je povazovano: klitoris, mocova trubice, velké stydké

pysky, mal¢ stydké pysky, pochva/ vagina, délozni Cipek, d€loha, vejcovod, vajecnik, vajicko

2. Vis, co té ¢eka pri dospivani?
a) ano
b) vim jen néco
¢) vubec nevim

Napis, co vis:
Otazka zjistuje, zda maji divky predstavu o tom, jaké zmény provazeji divky pii dospivani.

Dopliiujici otazka slouzi ke zji§téni, zda a kolik jich dokéazi vyjmenovat.

Za kompletni odpovéd (a jeji obmény) je povazovano: rust do vysky, menstruace, zajem o
chlapce, rust ochlupeni, posevni vytok, zvySeny pot, menstruacni cyklus, rist prsou, zajem o

vzhled, nadladovost, zamilovani se, jiné prozivani, touha po opa¢ném pohlavi

3. Avis, co ¢eka kluky?
a) ano, vim
b) ne, nevim

Pokud vis, tak co?
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Tato otazka, stejné jako predchozi zkouma, jestli divky znaji znaky dospivani. Tentokrat ale u

chlapcu. Zjistujeme, zda a kolik znakti umi pojmenovat.

Za kompletni odpovéd (a jeji obmény) je povazovano: rast do vysky, rast vousd, mutovani,
zvySeny pot, rast ochlupeni, rast svald, zajem o divky, erekce, tvorba spermatu (ejakulace),

zamilovani se, touha po opacném pohlavi, jiné prozivani

4. Jak se citi§, kdyz se mluvi o dospivani? Zakrouzkuj jich klidné vic.
a) zajima mé to
b) nezajima mé to
¢) nevadi mi to
d) je mi to neprijemné
e) bavimé to
f) stydim se
g) mam z dospivani strach

Mam jiny pocit:
Otazka zkouma pocity a emoce, které divky citi, kdyz se mluvi o dospivani a tématech s tim
spojenych. Divky maji moznost vybrat vice polozek. Divky maji moznost napsat jiny pocit,

nez je uvedeny. Pocity a emoce se nasledn€ ve vyhodnocovani rozdéli na:

e pozitivni (zddouci) — zajima mée to, bavi mé to
e negativni (nezadouci) — nezajiméa mé to, je mi to nepiijemné, mam z dospivani strach

e neutralni — nevadi mi to, stydim se

5. Povidas si s nékym o dospivani?
a) ano
b) ne

Pokud ano, s kym?
Otazka ma zjistit, zda si divky o dospivani s nekym povidaji a pfipadné s kym. Snazime se
zjistit, jestli nékdo a piipadné kdo divce zprostiedkovava informace o dospivani. Vysledky
budou deleny na to, zda si divka povida se Cleny rodiny, kamarady, uciteli nebo se mnou.

Pocitano bude i kolik ¢lent z kazda skupiny divka uvede.
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6. Vis, jak probiha menstruace?
a) ano, vim
b) moc ne
¢) vubec nevim

Pokud vis, zkus to néjak popsat:
Otazka ma za ukol zjistit, jestli si divky mysli, ze védi, jak menstruace probiha a co si pod tim
maji predstavit. Také porovnavame, zda vybrand odpovéd koresponduje s popisem. Ve
vysledcich zaznamenavame, zda divka uvede spravnou, cCasteCné spravnou ¢i chybnou

odpovéd’ nebo zda na otazku neodpovi vibec.

Za optimalni odpoveéd (a jeji obmeény) povazuji: Kazdy cyklus za¢neme krvacet z pochvy

(vaginy). Béhem menstruace ma Zena méné energie. Je to obdobi odpocinku.

7. Vis, pro¢ dochazi k menstruaci?
a) ano, vim
b) nevim

Pokud jsi odpovédéla ano, proc?
Otazka zkouma, zda divky vi, z jakého divodu dochazi k menstruaci a zvladnou to vysvétlit.
Také porovnavame, zda vybrana odpovéd koresponduje s popisem. Ve vysledcich
zaznamenavame, zda divka uvede spravnou, ¢astecné spravnou ¢i chybnou odpovéd nebo zda

na otazku neodpovi vibec.

Za optimalni odpovéd’ (a jeji obmeény) povazuji: Protoze v cyklu nedoslo ke spojeni spermie a
vajicka a dasledkem toho se prichystana sliznice (postylka) bofi. Jedna se o pfirozeny projev

zdravé zeny v reprodukénim veku.

8. Vis, co je menstruacni cyklus?
a) ano, je to:
b) nevim, co to je

Otazka zjist'uje, zda divky znaji pojem menstruacni cyklus a dokazi ho tento jev popsat. Také
porovnavame, zda vybrand odpovéd  koresponduje s popisem. Ve vysledcich
zaznamenavame, zda divka uvede spravnou, ¢astecné spravnou ¢i chybnou odpovéd nebo zda

na otazku neodpovi vibec.
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Za optimalni odpovéd’ (a jeji obmeény) povazuji: Opakujici se zmény v Zenském téle. Mizeme
na sobé citit 4 faze cyklu. V menstruacnim cyklu dozrava vajicko, které je vypusténo

vajecnikem do vejcovodu. Pokud nedojde k oplozeni, spusti se menstruace.

9. Uméla bys nebo umis pouzit néjakou menstruac¢ni pomucku?
a) ano
Kterou pomucku?
b) Ne

Snahou této otazky je zjistit, zda si divky mysli nebo vi, ze by dokazaly nebo dokazi pouzit
nékterou z menstrua¢nich pomucek a pfipadné kterou. U této otazky zjiStujeme i1 pocet

pomicek.

10. Vis, kde zjistit informace o dospivani?
a) ano, vim
Napis$ kde:
b) ne, nevim

Otazka ma urcit, kde a jestli viibec divky Cerpaji informace o dospivani nebo kde si mysli, ze
je mohou piipadné hledat. Vysledky budou déleny na to, kde by divka zjistovala nebo zjistuje

informace, a to na rodinu, Skolu, internet, kamarady a knihy.
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2.4 Vysledky

Vysledky prace se vyhodnocuji z vyplnénych dotaznikid. Porovnava se, zda u dané
respondentky doslo ke zménam v odpovédich béhem pretestu, posttestu a nasledné

v odlozeném testovani. Zkoumaji se vysledky 1 v rdmci celé skupiny. Budou zde vypsany
vysledky kazdé otazky. Pramér vysledku byl vypocitany ze vSech odpovédi vsech
testovanych divek. (viz. ptiloha B — Tabulky vysledku)

1. Vi§, jak vypadaji Casti téla, které maji pouze holky a kluci ne?
a) ano
¢) ne

Napis, jaké znas:
PRETEST: VSechny divky vyplnily, ze védi, jak vypadaji zenské Casti téla, ale vétSinou
uvedly pouze 1 nazev, nejvice 2 spravné. Odpovéd'mi byla pochva, vagina, pipinka nebo prsa.
2 divky odpovédély, ze se mezi zenské organy fadi vajicko. Praimérné skupina uvedla 0,8

medicinskych nazva zenskych organ.

POSTEST: Zde nastala velka zména. PocCet lidovych a nevyhovujicich pojmenovani zastal
témer stejny, ale mnohem vice pribylo medicinskych pojmenovani. Divky v priméru uvadély
2,6 medicinskych nazvu, priCemz nékteré jich uvedly az 7. Odpovédi uz obsahovaly nazvy
jako vajecniky, vejcovody, déloha, klitoris a délozni Cipek. Zde na grafu je vidét, jak se zvysil

pocet spravnych odpovédi medicinskych nazvu pro zenské organy po oducené hodiné.
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Obrdzek 11 - Graf vysledki medicinskych nazvi Zenského ustroji; zdroj: vlastni tvorba
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ODLOZENE TESTOVANI: Divky uvedly dokonce primérné 3,6 medicinskych nazvi a

skoro zadné lidové nebo nevyhovujici.

;H:se:viv:f e t ‘v E

1 Vis, jak vypadaiji ¢asti
téla, které maji pouze Napis, jaké znas:
holky a kluci ne? 4

A WZ”"/
@ ano 7 Mmaﬁawz(?
b) ne Ll

Obrdzek 12 - Priklad odpovédi na otdzku ¢. 1 v odloZeném testovdni; zdroj: vlastni fotka

2. Vis, co té ¢eka pri dospivani?
a) ano
b) vim jen néco
¢) vubec nevim

Napis, co vis:
PRETEST: 8 divek odpovédélo ano, ze vi, co je Ceka pii dospivani. 2 odpoveédély, ze vi jen

néco. Kazda vSak uvedla pouze 1 znak dospivani a tim byla menstruace.

POSTTEST: pouze 1 uvedla, ze vi jen néco. Ostatni zakrouzkovaly odpoveéd ano. Primérné
uz divky uvedly 2 znaky dospivani a odpovédi byly rizné, jako napiiklad menstruace,
ochlupeni, vytok, rist boku a prsou, poceni. Divky si tak uvédomily, ze mezi znaky dospivani

nepatii pouze menstruace.

ODLOZENE TESTOVANI: Vysledky byly jesté lepsi nez v posttestu. Vétsina, konkrétng
tedy 6 divek, si uvédomovalo, ze znakd dospivani je mnohem vice, ale ony védi jen nékteré. 4
z nich uvedly dokonce 4 znaky dospivani a pramér vysel na 2,4 znak(. Objevovaly se zde

navic i odpoveédi jako menstruacni cyklus a zajem o kluky.
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3. Avis, co ¢eka kluky?
a) ano, vim
b) ne, nevim

Pokud vis, tak co?

V této otazce byly zmény markantni.

PRETEST: Pred oducenymi hodinami pouze 1 z divek védéla, co ¢ekd béhem dospivani

chlapce. Jeji odpoveéd byla vétsi poceni a ochlupeni.

POSTTEST: Presné pulka (tj. 5 divek) odpovédéla, ze vi a druha pllka, Ze nevi. Primér
odpovédi byl tak 1,2 znakt. Divky uvadély terminy jako ochlupeni, poceni, rdst penisu,

tvorba spermii, zvétSovani a zmensovani penisu (erekce).

ODLOZENE TESTOVANI: Toto testovani opét ukazalo lepsi vysledky nez v posttestu. 8
divek zde oznacilo odpoveéd’ ano, vim. Primérné vypsaly 1,8 znakli dospivani u chlapci.

Objevila se zde mimo jiné i odpoveéd’ jako zména hlasu, rust svalt a vétsi zajem o holky.

3. Avis, co ceka kluky?
&) ano, vim
C) ne, nevim

Pokud vi$, tak co?
MM%W
. /

7 & 0

Obrdzek 13 - Odpovéd na otdzku ¢. 3 v odloZeném testovdni; zdroj: viastni fotka

4. Jak se citi§, kdyz se mluvi o dospivani? Zakrouzkuj jich klidné vic.
a) zajima mé to
b) nezajima mé to
¢) nevadi mi to
d) je mi to neprijemné
e) bavimé to
f) stydim se
g) mam z dospivani strach

Mam jiny pocit:
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PRETEST: Vyslo, Zze divky uvedly primémé 0,7 pozitivni pociti a zaroven tak 0,7
negativnich pociti. Pievladaly pocity neutralni jako nevadi mi to a stydim se, které vysly

prumérné na 0,9 neutralnich pocitd na kazdou divku.

POSTTEST: Posttest ukazal, ze po oduCenych hodinach doslo k ovlivnéni pociti smérem
k lepSimu. Praimémeé uvedla kazda divka 1,2 pozitivnich pocitd a pouze 0,3 negativnich
pocitd. Neutralnich pociti bylo primérné 0,8 na kazdou divku, takze vysledek u neutralnich

pocita zastal skoro stejny.

ODLOZENE TESTOVANI: Vysledky téméf korespondovaly s vysledky posttestu. Zde vysel
vysledek 1,1 pozitivnich pocitt, 0,3 negativnich pocitii. Pouze neutralni pocity se zvySily na

prumer 1,1.

Na grafu nize mizeme vidét zménu v pozitivnim vnimani dospivani u kazdé divky. Graf

predstavuje zménu pred vyukou (zelené tecky) a tésné€ po vyuce (oranzové tecky).
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Obrdzek 14 - Graf vysledki pozitivnich pocit( z dospivani; zdroj: vlastni tvorba

5. Povidas si s nékym o dospivani?
a) ano
b) ne

Pokud ano, s kym?
U této otazky vSechny divky ve vsSech testovani uvedly, Ze si o dospivani s nékym povidaji.

V zadné z odpovédi se neobjevil uitel nebo Skola.
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PRETEST: Divky uvadély rodinné prislusniky, a to prfedevs§im matku. 2 z nich uvedly také
kamaradky.

POSTTEST: Bezprostfedné po hodiné divky uvadély vice rodinnych pfislusniki a 3 z nich

uvedly me.

ODLOZENE TESTOVANI: Divky opét uvadély jenom rodinné piislusniky, ale v mensi mife

nez po posttestu. Jedna z divek uvedla znovu mé a jedna uvedla kamaradky.

6. Vis, jak probiha menstruace?
a) ano, vim
b) moc ne
¢) vubec nevim

Pokud vis, zkus to néjak popsat:

PRETEST: 5 divek oznacilo odpovéd’ ano, vim. 4 odpovédély, ze moc ne a 1, Ze nevi vibec.
4 divky uvedly ¢aste¢né spravnou odpovéd’. Casteéné odpovédi znély nejdastdji tak, e z tebe

vytece krev nebo ze t€ boli bicho. Ostatni neodpoveédeély.

POSTTEST: Zde odpovédély vSechny divky, ze védi. Z toho 5 divek odpovédélo spravng, 4
Castecné a jedna z odpovédi byla chybna. Spravna odpovéd obsahovala misto, odkud krev

vytéka, jak Casto k ni dochézi nebo kdyz jsem podle popisu vyhodnotila, Ze principu rozumi.

ODLOZENE TESTOVANI: Viechny divky kromé& jedné odpovédély, Ze vi. Jedna z nich

uvedla, Ze moc ne. Z toho 5 divek odpovédélo spravné, 3 ¢astecné a 2 neodpovédély.

Pokud vi%, zkus to néjak popsat.
dostilkd ce 7,}9()(}[/0 a
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Obrdzek 15 - Odpovéd na otdzku C. 6 z posttestu; zdroj: vlastni fotka

7. Vi§, pro¢ dochazi k menstruaci?
a) ano, vim
b) nevim
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Pokud jsi odpovédéla ano, proc?
PRETEST: VSechny divky kromé jedné odpovedély, ze vi, pro¢ k menstruaci dochazi. Z toho
bylo 6 odpovédi &aste¢n& spravnych, 1 chybna a 3 divky neodpovédély divod pro¢. Casteéna
odpoveéd vétsinou byla, ze k menstruaci dochazi, abychom mohly mit déti a z divodu
dospivani.
POSTTEST: Zde odpovédély vSechny divky, ze védi. Z toho 5 divek odpovédélo spravné, 4
Castecné a jedna zodpoveédi byla chybna. Divky casto psaly odpovéd na tuto otazku

k predesl¢ otazce.

ODLOZENE TESTOVANI: Viechny divky kromé& jedné odpovédély, 7e vi. Jedna z nich

uvedla, ze moc ne. Z toho 5 divek odpovédélo spravng, 3 Castecné a 2 neodpoveédely.

Vis, pro¢ dochazi k
menstruaci?

a) nevim
©) ano, vim

Pokud jsi odpovedeéla

~ v 11_._._"n

Obrdzek 16 - Odpovéd'na otdzku ¢. 7 z posttestu; zdroj: vlastni fotka

8. Vis, co je menstruacni cyklus?
a) ano, je to:
b) nevim, co to je

PRETEST: Pouze jedna divka uvedla, ze vi, co je menstruacni cyklu a jeji odpoveéd byla

chybna.
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POSTTEST: Po vyuce 7 divek uvedlo, ze vi, o co se jednd. Pouze 3 menstruacni cyklus
vysvétlily a jejich odpovédi byly spravné. Ostatni neodpovédély. Casto psaly, Ze nevi, jak to
maji vysvétlit.

ODLOZENE TESTOVANI: Opét 7 divek zaskrtlo, Ze vi, co menstruaéni cyklus je a opét 3
vysvétlily jeho vyznam. Ostatni divky ponechaly otazku bez vysvétleni.

Vis, co je
menstruaéni cyklus?
(@ ano, je to:

ng&é_&
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c) nevim, co to je

Obrdzek 17 - Odpovéd'na otdzku ¢. 8 z odloZeného testovani; zdroj: vlastni fotka

9. Uméla bys nebo umis pouzit néjakou menstruac¢ni pomucku?
a) ano
Kterou pomucku?
b) ne

Vsechny divky ve vSech testovani odpoveédély, ze dokazou nebo ze by dokazaly pouzit

n¢jakou menstruacni potebu. Rozdil byl pouze v poctech.

PRETEST: Pifed vyukou vychazel primér menstruacnich pomutcek na jednu divku 1,2
pomucky.

POSTTEST: Bezprostiedné po vyuce vychazel pramér na 1,9.

ODLOZENE TESTOVANI: Po 6 tydnech byl pramér 1,8.

Graf nize znazorniuje zménu poctu menstruacnich pomucek, u kazdé z divek, které uvedla
béhem pretestu (zelené tecky) a pak beéhem odlozeného testovani (oranzové tecky.) Muzeme
vidét, ze doslo pouze ke zvySeni poctu i zistal pocet stejny. Pouze u jedné divky doslo ke

snizeni.
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10. Vis, kde zjistit informace o dospivani?
a) ano, vim
Napis$ kde:
b) ne, nevim

PRETEST: 7 divek uvedlo, ze vi, kde hledat informace a 3, ze nevi. Rapidné zde prevladala
odpovéd’, Ze informace by cCerpaly od rodinnych pfislusnik(i (vétSinou zde byla uvedena
matka, ale 1 sestra, teta nebo sestienice) a 2 z divek zvolily jako zdroj informaci internet.

Zadna z divek neuvedla zdroj $kolu nebo knihu.

POSTTEST: Vsechny divky uvedly, ze védi, kde Cerpat informace. Taktéz vétSina napsala
nékoho z rodiny a 2 divky internetovy zdroj, ale 3 divky uvedly, ze mohou informace zjistit

ve Skole, 2 od kamaradek a 1 z knihy.

ODLOZENE TESTOVANI: Stejné jako v posttestu, i zde viechny divky zvolily odpovéd, ze
vi, kde informace najit. I zde pfevladala odpoveéd né€kdo z rodiny. 2 divky uvedly jako mozny

zdroj informacti Skolu, 5 z nich internet a 2 z nich kamaradky.
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3 Diskuze

Vysledky ukazaly, ze u divek doslo k novym poznatkiim a dovednostem, které si uchovaly

v paméti 1 po ne€kolika tydnech. Vysledky vSak mohly ukazat jesté vétsi zménu. VSimla jsem
si totiz, ze nékteré divky vypliovani dotazniku nedaly velkou péci a snazily se ho dokoncit co
nejrychleji. O to vic, kdyz uz ten stejny dotaznik psaly potieti. Jednalo se o ty samé divky,
které v hodiné reagovaly, vnimaly a z mého pohledu dané latce rozumély. Plno divek se mi
omlouvalo, zZe si uvédomuje, ze jsme si o n¢jaké z otazek povidaly, ale nevédi, jak to popsat.
Muze to byt tim, Ze ne vSechny divky maji dobré vysvétlovaci schopnosti. Nékteré z divek
také nepochopily otazku. Ja jsem je pfi vypliiovani dotaznikl nijak neovliviiovala, ani jim
otazky nespecifikovala. Kdybych s nimi v klidu prosla otazku po otazce a presné jim
vysvétlila, na co se v té otdzce ptam a v jaké Casti hodiny jsme se o tom ucily, tak veéfim, ze

zmeény ve vysledcich by byly jeste vétsi.

Jelikoz doslo u nékterych otazek v odlozeném testovani ke zlepSeni v porovnani s vysledky
posttestu, muzeme predpokladat, ze se divky po oducenych hodinach o téma dospivani samy
aktivné zajimaly. Tato vyuka v nich mohla vyvolat otazky a mozna nad novymi poznatky a
zazitky zacaly premyslet. Mozna si pak také o dospivani, zenstvi a rozmnozovani povidaly ve

tfidé s kamaradkami, které se také zacastnily vyuky.

Velmi mé prekvapilo, ze vétSina divek pfed mym vstupem neméla zadny prehled o tom, jak
dospivaji chlapci. V porovnani s dal§im testovanim byl tak rozdil ve vysledcich markantni.
Moji snahou bylo divkam predstavit i zmeény, které Cekaji druhé pohlavi, a to se podafilo.
Predpokladala jsem, ze divky nebudou znat pojem zensky cyklus, coz se nasledné v prvnim
testovani potvrdilo. Jelikoz zensky cyklus je pro pochopeni zenského zdravi stézejni, byla
jsem rada, ze pii dalSim testovani uz divky mély povédomi o tom, o co se jedna. PotéSilo mé,
Ze si zapamatovaly tolik medicinskych nazvt zenskych organd. S nejvétsi pravdépodobnosti
to bylo tim, Ze jsme si je na zacatku druhé hodiny zopakovaly a pfi vysvétlovani latky jsem je
nékolikrat pouzila. Stoji za zamysleni, ze v odlozeném testovani uvedla polovina divek jako
informacni zdroj internet, mij zamér byl spis opacny a Cekala jsem, ze po vyuce bude
prevladat spis odpovéd’ skola nebo ucitel. Moji domnénkou je to, ze divky tu hodinu, kterou
jsem vyucovala, nepovazovaly za klasickou vyuku. A se mnou uz nepfijdou do kontaktu.
Proto ani neuvedly, ze mohou Cerpat informace o dospivani ve skole. Také pro mé bylo velmi

piijemnym zjisténim, ze vyuka ovlivnila vnimani dospivani v pozitivnim smyslu. Jako pficinu
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shledavam to, ze jsme si béhem hodin vytvoftily pfijemné a bezpecné prostiedi, kde jsme si

s divkami oteviené povidaly, a dokonce dochéazelo k ismévnym situacim.

Tato vyuka muze v kazdé tfidé dopadnout jinak a mit jiné vysledky. Velmi totiz bude zalezet
na osobnosti zaku, na vztazich ve tfid€, na atmosféte, na tom, jestli se uCitel a zaci znaji a na
plno dalsich faktorech. Bohuzel pocet testovanych divek neni pfili§ velky a vSe probihalo
pouze v jedné tfidé. Nemohu tak zhodnotit, jak moc by se vysledky lisily v jinych tfidach.
Studii nemtzeme pokladat za klasicky experiment, protoze vysledky nebyly komparovany

s kontrolni skupinou. Neni tak mozné porovnat, zda byl celkovy vysledek zapfic¢inény pouze
vyukou nebo si divky samy vyhledavaly odpovédi na otazky, které v nich vyvolal prvni

dotaznik.

Velkym limitem této navrzené vyuky je Cas. Bohuzel jsem nebyla schopna zvladnout
naplanovanou vyuku ve 2 vyucovacich hodinach. Bylo to z toho davodu, ze divky do hodiny
vstupovaly se svymi zkuSenostmi, ptaly se na otazky a chtély si povidat. Aby ve tridé
panovala pfijemna atmosféra, je potfeba tento prostor divkam poskytnout. Cilem nebylo
oducit danou latku bez aktivniho zapojeni zakt. Proto by k této navrzené vyuce bylo potieba

vyhradit 3 vyucovaci hodiny.

Takova hodina o dospivani by méla probéhnout i u stejné starych chlapci, se kterymi chodi
divky do tfidy. Nejlepsi variantou by bylo, aby i oni méli hodinu oddélenou pouze pro chlapce
a v idealnim pfipadé€ vedenou né&jakym muzem, ktery jim rozumi a oni k nému budou vzhlizet.
Nemyslim si, ze by bylo nutné, aby v tomto véku byla u chlapct vyuka v takovém rozsahu
jako u divek, protoze chlapci dospivaji oproti divkam pozdé&ji. Zakladni informace by ale
urcité méli dostat, aby se 1 oni dozvédéli, co je ¢eka a na co se pfipravit. Aby rozuméli svému
télu, principim reprodukce, vztahiim, soukromi, studu a také védéli, jak se chovat k divkam.
Poté by méla jesté probéhnout spolecna vyuka, kde by se shrnuly vSechny poznatky, které se
déti dozveédély a uvédomily by si tak, Ze je potfeba se o téchto vécech naucit mluvit 1 spolu
navzajem mezi muzi a zenami. I kdyz takova konverzace je jina, nez kdyz si o téchto
intimnich zalezitostech povidame s nékym stejného pohlavi. Mym zamérem tedy nebylo
vytadit chlapce z vyuky, ale navrhnout hodinu pro n¢ a nasledné jesté spole¢nou vyuku pro

divky 1 chlapce by bylo nad ramec této diplomové prace.

Domnivam se ale, Ze mnou navrzena vyuka nemuze probihat ve vSech tfidach, pokud nebude
podpofena vedenim Skoly. Pani ucitelka se nemuze vénovat pouze divkam a chlapce nechat

samotné jinde a naopak. Dal§im problémem muze byt vy¢lenéni Casu pro takovou vyuku.
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Dusledkem toho, ze zadna takova vyuka nebyva zafazena do Skolniho vzdélavaciho
programu, plno uciteld ji zafazuje napiiklad misto télocviku s tim, Ze si to nechava pro sebe.
Ale jelikoz se v roce 2021 z ramcového vzdélavaciho programu témért vyskrtla vztahova a
sexualni vychova, nemizeme nejspi§ momentalné Cekat néjakou podporu od ministerstva

Skolstvi a tim padem ani od vedeni Skoly.

V zahrani&i najdeme plno studii podporujici tuto vychovu. U nas v Ceské republice se touto
problematikou zabyvaji prevazné€ autofi knih. Na téma sexualni vychovy na 1. stupni je také
vypracovano nekolik diplomovych a disertacnich praci. V roce 2010 bylo vydano doporuceni
MSMT k realizaci sexualni vychovy na zakladnich Skoléch, to se ale setkalo s kritikou. Na
zakladé tohoto nesouhlasu se tedy planovalo, ze se sexualni vychova zafadi mezi nepovinné
prfedméty. Nakonec se témata sexualni vychovy v ramcovém vzdélavacim programu
ponechala. (Sadkova, 2019) V roce 2021 byly ale nékteré casti této vychovy vyskrtnuty.
Muzeme si tedy povSimnout, ze vyuka sexualni vychovy se u nas ve spolecnosti stale setkava
s nepochopenim az odporem. Nasledkem toho se néktefi ucitelé na 1. stupni t€émto tématim
zamérn€ vyhybaji. Myslim si, ze plno lidi si pod pojmem sexualni vychova predstavuje pouze
vyuku o sexu, antikoncepci a genderové identité. Samoziejme, ze tyto témata do sexualni
vychovy patfi, ale nejsou jedina a na 1. stupni by ani neméla byt stézejni. Do sexualni
vychovy se také fadi porozuméni svému télu, laska, vztahy, respekt, dospivani a prevence
proti zneuziti. A to shledavam pro déti ve véku 9-12 jako velmi dulezité. Jedna se totiz o
skuteCnosti, které se budou tykat vSech, budou ovliviiovat jejich zivot a nevédomost miize mit

v tomto ohledu az fatalni nasledky.
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Z.aver

V minulosti se na lidskou sexualitu, partnerské vztahy, dospivani a zenstvi pohlizelo jako na
témata, o kterych se nemluvi. Postupné je snaha z téchto tabu témat délat néco normélniho,
pfirozeného a zdravého. Probéhlo plno vyzkuma a studii o prospésnosti sexualni a vztahové
vychovy. Déti by mély védét dostatecné dopredu, co je ¢eka béhem dospivani. Mluveni o
téchto tématech a poskytovani informaci ndm mé pomoct se v situacich stim souvisejicich
1épe zorientovat. Ma nam pomoct tvofit lepsi vztahy. M4 ndm pomoct se nebat a nestydét za
pfirozené skutecnosti. Ma nam pomoct se chranit, neublizovat ostatnim a rozumeét sobé
samému. Ma nam pomoct byt lepsimi lidmi. Ve skolach se vSak stale neda povazovat vyuka

v tomto sméru za idealni.

V posledni dobé se dokonce objevuji kroky, které by se daly povazovat za zpatecnické. Jako
je napriklad navrh zakona, o kterém se nyni v roce 2023 jedna ve staté Florida. Tam byl
podéan navrh na zakaz mluveni o sexudlnim zdravi, v€etné zenského menstruacniho cyklu a
menstruaci, diive nez v Sesté tfidé, tedy ve 12 letech ve vSech zakladnich skolach. Navrh je
v rozporu s radami 1ékafi a odbornikd, ale i pfesto se o ném jedna. (Stein, 2021) Dalsim
piikladem je, kdyz u nas v Ceské republice byl v roce 2021 upraveny ramcovy vzdélavaci
program pro zakladni vzdélavani 1. stupné a bylo v ném vyskrtnuto ucivo o partnerstvi,
manzelstvi, rodiCovstvi a sexualité. Vyuka se tak opét vymezila pouze na fyzické pojeti

sexuality v ramci vyuky rozmnozovaci soustavy v predmétu ptirodovédy.

Vyzkum mé¢ utvrdil v presvédcCeni, ze vyuka nad ramec béznych osnov v tématu dospivani,
vztaht a sexuality, je dulezita a potfebna. V ramci své diplomové prace jsem se mohla
presvédcit, ze tomu tak doopravdy je. Studie potvrdila, ze divky rozsifena vyuka pozitivné
ovlivnila jak v kognitivni, emocionalni, tak konativni rovin€. Zazila jsem, ze 1 takova vyuka,
které se plno pedagogti a rodict dési, muze byt jak pro divky, tak pro ucitele skvélou formou
zabavy. Divky samy hodnotily vyuku jako velmi pfinosnou a shodly se na tom, ze by takovou
hodinu mély absolvovat vSechny divky v jejich véku. Ucebni latka pro divky nebyla
nepiimeérena ani nevhodna. Okruhy, které byly pfedmétem vyuky, divky pravé zazivaly a

zajimaly se o né¢.

Prace by méla poukazat na to, jak dilezité je s détmi mluvit o rozmnoZzovani, vztazich a
dospivani. Protoze se stale predpoklada, ze déti v tomto veéku se tyto témata netykaji nebo ze

se ty spravné informace nékde dozvi samy. V puberté ale tyto témata adolescenti fesi témér
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kazdy den, at’ uz sami ¢i s vrstevniky. A musime si uvédomit, ze déti na 1. stupni uz zacinaji
dospivat. Cas straveny s zakynémi mi ukazal, e jsou velmi zvidavé, potiebuji znat své télo a
veédeét, co je Ceka. Nejvétsi vliv by méla mit s urcitosti rodina, ale i §kola by méla hrat v tomto
détském vyvoji roli.

Diky minulosti a spoleCenskému vlivu se témto tématim jako spole¢nost vyhybame. Mozna
se bojime, ze budou piekroCeny hranice naseho soukromi. Mozna se stydime. Mozna nevime,
jak na to. Je na nas dospélych, jak se k této problematice postavime. Zda nechame déti
dozvidat se informace prostfednictvim televize, socialnich siti, od kamarada a z porna nebo
zda svéfime veskerou zodpovédnost do rukou rodica a budeme predpokladat, Ze vSichni
rodice predaji svym détem dostate¢né a pravdivé informace. Pfipadné zda jako ucitelé
zménime svijj pohled, prekoname prekazky, které nam v tom brani a poskytneme détem

kvalitni vyuku.

Cil prace povazuji za splnény. Byla navrzena, oducena a zhodnocena roz§itujici vyuka pro
divky 5. ro¢niku zakladni Skoly. Hodiny mély na divky 5. ro¢niku pozitivni vliv ve vztahu
k dospivani, sexualité a vnimani zenstvi. Experiment hodnotim jako Gspésny, 1 kdyz véfim, ze
vice Casu na vyuku by zapficinilo jesté lepsi vysledky. Z vyuky si odnasim pocit, ze takova
hodina ma smysl. A to nejen po strance informativni, ze divky budou mit vice informaci a
néco nového se dozvedi, ale také proto, ze jim takové hodiny mohou dat jistotu, zmirnit strach

a zvys$it sebevédomi.

Byla bych rada, kdyby méa prace mohla slouzit jako inspiracni zdroj, ze kterého mohou cerpat

informace nejen rodice, ale predevsim pedagogicti pracovnici.
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Pilohy

Cast piiloh je v této praci obsahlejsi, nez byva bézné. Je to z toho divodu, ze tato diplomova
prace miize slouZit zarove jako navrh vyuky pro pedagogické pracovniky nebo jako material

pro rodice.

Prilohy slouzi jako zdroj informaci, které budou détem poskytovany, k pochopeni

problematiky a k vyuZiti materiald, které byly vytvofeny v ramci této diplomové prace.
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Priloha A — Porovnani ucebnic prirodovédy

V 5. ro¢niku zakladni Skoly se vyuka o dopivani a sexualité fadi do kapitoly rozmnozovaci

soustava v ramci predmétu ptirodovéda.

Prozkoumala jsem 5 ucebnic, ze kterych se dnes v béznych zékladnich Skolach vychazi a
pouzivaji se ve vyuce vzhledem k ucivu rozmnozovaci soustavy a tématim s tim spojenych.

Vsechny ucebnice jsou urceny pro 5. rocnik zakladni skoly.

Prirodovéda S

Podnadpis: ucebnice pro 5. ro€nik zékladni Skoly, ¢teni s porozuménim
Nakladatelstvi: Nova §kola Brno

Rok vydani: 2015

Ucebnice je vytvorena v souladu s RVP ZV. Tématu rozmnozovaci soustavy je zde vénovany
dvé stranky velikosti A4. Na zacatku jsou zde popsany zenské a muzské pohlavni organy. U
zenskych pohlavnich organu jsou popsany pouze vajeCniky, déloha a pochva. Nasleduje
kapitola o vyvoji ¢lovéka od oplozeni po porod. Vzhledem k dospivani je zde napsano: ,, U
obou pohlavi zacina rist ochlupeni (napr. v podpazdi), u muzii rostou vousy na obliceji.
hrtan a penis. “ (Vieweghova, 2015) O menstruaci se kniha zmifiuje pouze ve tak, ze k ni
dochazi, kdyz vajicko neni oplozeno. O prubéhu menstruace, zenském cyklu, intimni hygiené,

pohlavnim styku a prozivani dospivani se zde nepise.

Prirodovéda 5
Podnadpis: Zivot na Zemi
Nakladatelstvi: Alter
Rok vydani: 1997

V knizce od nakladatelstvi Alter jsou rozmnozovaci soustavé vénovany dve stranky velikosti

AS5. V knize je popsano, jak dochazi k oplodnéni. Dospivani je zde uvedeno, ale nejsou
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vypsané jeho znaky a prubéh. U menstruace je popsan pouze fyziologicky prabéh. O zenském
cyklu zde nepadla zddna zminka. Dalsi témata jako intimni hygiena nebo pohlavni styk se zde
nefesi. Také je zde rozebrano, jak je dilezité, aby zena a muz byli na miminko jak fyzicky,
tak psychicky vyzrali. Ke konci kapitoly jsou zde uvedeny rozdily mezi muzem a zenou a
principy, jak by se muzi k Zenam mély chovat. Také je zde kladen diraz na zdravy zivotni styl

vzhledem k rozmnozovaci soustave.

Prirodovéda S

Podnadpis: Ugebnice pro 5. roénik zékladni $koly, Clovék a jeho svét
Nakladatelstvi: Nova §kola

Rok vydani: 2004

Tato ucebnice je obsahové velmi podobnd ucebnici Pfirodovéda od nakladatelstvi Alter.
Nékteré informace a skladba vét jsou téméf totozné. Rozmnozovaci soustaveé je rozvrzena na
jednu stranku velikosti A4, ale navic je vénovana jedna celd strana zménam v puberté. Jsou
zde popsany charakteristické znaky typické pro dospivani u zen i u muzi. Menstruace a
zensky cyklus jsou vysvétleny zase pouze fyziologicky s zadnym piesahem do praxe. Taktéz
rozdily mezi zenskym a muzskym télem jsou uvedeny pouze z fyzického hlediska: ,, Dospéli
muzi mivaji hlubsi hlas nez Zeny, mohuméjsi kostru a vétsi silu, rostou jim vousy. Zeny mivaji
vySe polozeny hlas, mensi silu a jemnéjsi plet. “ (Matyasek, 2004) Je zde zminka o pohlavnim

pudu a prozivani lasky ve véku 5. tfidy.

Hrava prirodovéda

Podnadpis: Clovék a jeho svét, udebnice pro 5. roénik ZS
Nakladatelstvi: Taktik

Rok vydani: 2017

Ucebnice je vytvorend v souladu sramcovym vzdelavacim programem zéakladnich §kol
(RVP). Je také schvalena MSMT na dobu platnosti 6 let. RozmnoZovaci soustava jako
kapitola v ramci ugebniho celku Clovék je rozdélena na rozmnozovaci soustavu a tdhotenstvi

a vyvoj plodu. Ucebnice je zndma svou barevnou ilustraci a novodobym zpracovanim. Oproti
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jinym ucebnicim jsou zde detailné¢ popsany zenské i muzské wvnitini pohlavni orgéany.
Menstruace je zde zminéna jako dasledek neoplozeného vajicka. Dospivani je zde okrajoveé
uvedeno v obdobi star§iho Skolniho véku: ,, V' fomto obdobi déti rychle rostou. Zacinaji se
vytvdret druhotné pohlavni znaky (riist vousu u chlapcii, rust prsou u divek) a zacind obdobi
dospivani — puberta.” (Rybova, 2017) Dalsi informace uz se tykaji pouze fyziologie
oplodnéni, téhotenstvi a vyvoje plodu. Zensky cyklus, prozivani dospivani a témata, které se

s tim poji, se zde neprobiraji ani neuvadéji.

Prirodovéda
Podnadpis: 5. rocnik
Nakladatelstvi: Prodos
Rok vydani: 1996

V této ucebnici je oblast nazvana jako Cloveék. Je zde popsana dychaci, travici a vylu¢ovaci
soustava. Dalsi soustavy v knize rozebrany nejsou. O rozmnozovaci soustaveé, dospivani nebo

sexualni vychové v celé knizce neni jedina zminka.

Osobni hodnoceni:

Vsechny ucebnice pifirodovédy hodnotim vzhledem k tématu dospivani, které je pro déti v 5.
tfidé velmi aktualni, jako nedostateCné s opravdu minimalnim presahem do praxe.
V ucebnicich se dospivani bud’ nezpracovava vilbec nebo pouze velmi strucné. Jest€é mnohem
méné je uvedena vychova sexudlni a vztahova. Osobné bych k vyuce o rozmnozovaci
soustavé volila ucebnici Hrava pfirodovéda od nakladatelstvi Taktik z divodu barevné a
prehledné grafiky. Pokud bych ale chtéla zaky ucit o dospivani, z uvedenych ucebnic bych si
vybrala Ugebnici pro 5. roénik zakladni §koly — Clovék a jeho svét od nakladatelstvi Nova
Skola, protoze je vni o dospivani nejvic informaci ze vSech porovnavanych ucebnic.
V kazdém ptipadé si ale myslim, ze zaci by méli vzhledem k dospivani, sexualité¢ a vztahim
dostat obsahlejsi a kvalitnéj§i vyuku, nez kterou nabizi a poskytuji ucebnice ptirodovédy v 5.

ro¢niku.
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Priloha B — Tabulky: vysledky testovani

Vysledky pretestu

Mean Std. Deviation Minimum Maximum
P01_ano 1.000 0.000 1.000 1.000
P01_medic.nazev 0.800 0.632 0.000 2.000
PO1_lidove 0.500 0.850 0.000 2.000
P01_nevyhovuji 0.200 0422 0.000 1.000
P02_ano,vim 1.800 0.422 1.000 2.000
P02_znaky_dosp 1.000 0.000 1.000 1.000
P03_ano, vim 0.100 0.316 0.000 1.000
P03_znaky u chlaPcu 0.200 0.632 0.000 2.000
P04_Pozitivni Pocity 0.700 0.483 0.000 1.000
P04 _negativni Pocity 0.700 0.483 0.000 1.000
P04 _neutralni Pocity 0.900 0.738 0.000 2.000
P05_ano 1.000 0.000 1.000 1.000
PO5_rodina 1.100 0.316 1.000 2.000
P05_kamaradi 0.200 0422 0.000 1.000
PO5_ucitelé 0.000 0.000 0.000 0.000
P05_ja 0.000 0.000 0.000 0.000
P06_ano, vim 1.400 0.699 0.000 2.000
PO6_vysvétleni 0.800 1.033 0.000 2.000
PO7_ano,vim 0.900 0.316 0.000 1.000
PO7_vysvétleni 1.300 0.949 0.000 2.000
P08_ano 0.200 0.422 0.000 1.000
PO8_vysvétleni 0.100 0.316 0.000 1.000
P09_ano 1.000 0.000 1.000 1.000
P09_Pomucka 1.200 0422 1.000 2.000
P010_ano.vim 0.700 0.483 0.000 1.000
P010_rodina 0.900 0.876 0.000 2.000
P010_skola 0.000 0.000 0.000 0.000
PO10_internet 0.200 0422 0.000 1.000
P010_kamaradi 0.000 0.000 0.000 0.000
P010_kniha 0.000 0.000 0.000 0.000

Obrdzek 18 - Vysledky pretestu, zdroj: vlastni tvorba
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Vysledky posttestu

Mean Std. Deviation Minimum Maximum
PO1PT1_ano 0.900 0.316 0.000 1.000
P01PT1_medic.nazev 2.600 2.547 0.000 7.000
PO1PT1_lidové 0.600 0.843 0.000 2.000
PO1PT1_nevyhovuiji 0.200 0.632 0.000 2.000
P02PT1_ano,vim 1.900 0.316 1.000 2.000
P02PT1_znaky dospivani 2.000 1.054 0.000 3.000
PO3PT1_ano, vim 0.500 0.527 0.000 1.000
PO3PT1_znaky u chlapcu 1.200 1.398 0.000 3.000
P04PT1_pozitivni pocity 1.200 0.632 0.000 2.000
P04PT1_negativni pocity 0.300 0.675 0.000 2.000
P04PT1_neutralni pocity 0.800 0.422 0.000 1.000
PO5PT1_ano 1.000 0.000 1.000 1.000
PO5PT1_rodina 1.400 1.075 0.000 4.000
PO5PT1_kamaradi 0.200 0.422 0.000 1.000
PO5PT1_ucitelé 0.100 0.316 0.000 1.000
PO5PT1_ja 0.300 0.483 0.000 1.000
POBPT1_ano, vim 2.000 0.000 2.000 2.000
PO6PT1_vysvétleni 2.400 0.699 1.000 3.000
PO7PT1_ano,vim 1.000 0.000 1.000 1.000
PO7PT1_vysvétleni 2.200 0.632 1.000 3.000
P0O8PT1_ano 0.700 0.483 0.000 1.000
POBPT1_vysvétleni 0.600 1.265 0.000 3.000
PO9PT1_ano 1.000 0.000 1.000 1.000
P0O9PT1_pomucka 1.900 0.994 1.000 3.000
PO10PT1_ano,vim 1.000 0.000 1.000 1.000
P0O10PT1_rodina 0.900 0.568 0.000 2.000
PO10PT1_3kola 0.300 0.483 0.000 1.000
PO10PT1_internet 0.300 0.483 0.000 1.000
P0O10PT1_kamaradi 0.200 0.422 0.000 1.000
P0O10PT1_kniha 0.100 0.316 0.000 1.000

Obrdzek 19 - Vysledky posttestu, zdroj: vlastni tvorba
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Odlozené testovani

Mean Std. Deviation Minimum Maximum
PO1PT2_ano 1.000 0.000 1.000 1.000
P01PT2_medic.nazev 3.600 1.776 0.000 6.000
PO1PT2_lidové 0.100 0.316 0.000 1.000
P01PT2_nevyhovuji 0.000 0.000 0.000 0.000
P02PT2_ano,vim 1.400 0.516 1.000 2.000
P02PT2_znaky dospivani 2.400 1.578 0.000 4.000
P0O3PT2_ano, vim 0.800 0.422 0.000 1.000
P0O3PT2_znaky u chlapcu 1.800 1.229 0.000 4.000
P04PT2_pozitivni pocity 1.100 0.738 0.000 2.000
P04PT2_negativni pocity 0.300 0.483 0.000 1.000
P04PT2_neutralni pocity 1.100 0.738 0.000 2.000
P0O5PT2_ano 1.000 0.000 1.000 1.000
PO5PT2_rodina 1.100 0.316 1.000 2.000
P05PT2_kamaradi 0.100 0.316 0.000 1.000
P0O5PT2_ucitelé 0.000 0.000 0.000 0.000
PO5PT2_ja 0.100 0.316 0.000 1.000
P0O6PT2_ano, vim 1.900 0.316 1.000 2.000
POBPT2_vysvétleni 2.100 1.197 0.000 3.000
PO7PT2_ano,vim 1.000 0.000 1.000 1.000
PO7PT2_vysvétleni 1.900 0.876 0.000 3.000
P0O8PT2_ano 0.700 0.483 0.000 1.000
PO8PT2_vysvétleni 0.900 1.449 0.000 3.000
PO9PT2_ano 1.000 0.000 1.000 1.000
P09PT2_ pomucka 1.800 0.919 1.000 3.000
P010PT2_ano,vim 1.000 0.000 1.000 1.000
P010PT2_rodina 1.000 0.816 0.000 3.000
P010PT2_%kola 0.200 0.422 0.000 1.000
P010PT2_internet 0.500 0.527 0.000 1.000
P0O10PT2_kamaradi 0.200 0.422 0.000 1.000
P010PT2_kniha 0.000 0.000 0.000 0.000

Obrdzek 20 - Vysledky odloZeného testovani; zdroj: vlastni tvorba
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Priloha C — Dotazniky

Holiici diotamicol

Vis, jak vypadaji €asti
téla, které maji pouze Napis, jaké znas:
holky a kluci ne?

a) ano
b) ne

%) Vis, co té ¢eka pri Napi$, co vis:
" dospivani?
a) ano, vim
b) vim jen néco
c) vlibec nevim

3 AVi, co Eeké kluky? i Povicassishekymio

) dospivani?
a) ano, vim
c) ne, nevim a) ano
b) ne

Pokud vis, tak co?

Pokud ano, s kym?

4. Jakse citis, kdyzZ se
mluvi o dospivani?
Zakrouzkuj jich klidne vic.

e Zajima mé to

¢ Nezajima meé to
¢ Nevadi mito

e Je mito nepfijemné

e Baviméto

e Stydim se

e Mam z dospivani strach
e Mam jiny pocit:

Obrdzek 21 - Dotaznik k pretestu, str. 1; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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e Vis, jak probiha Pokud vi§, zkus to néjak popsat:

menstruace?

a) ano, vim /A

b) moc ne

c) vibec nevim

Vis, pro¢ dochazi k
/.  menstruaci?

a) nevim
b) ano, vim

Pokud jsi odpovédéla
ano, napis proc:

g Vi, coje 0.
" menstruaéni cyklus?
a) ano, je to:

¢) nevim, co to je

£ =
N
Deéruji za vyplnéni V

Umeéla bys nebo umis
pouzit néjakou
menstruacni pomucku?

a) ano
Kterou pomucku?

b) ne

Vis, kde zjistit
informace o dospivani?

a) ano, vim
Napi$ kde:

b) ne, nevim

Obrdzek 22 - Dotaznik k pretestu, str. 2; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Holiici diotamicol

or v r

1 Vis, jak vypadaji €asti
©  téla, které maji pouze Napis, jaké znas:
holky a kluci ne?

a) ano
b) ne

%) Vis, co té ¢eka pri Napi$, co vis:
" dospivani?
a) ano, vim
b) vim jen néco
c) vlibec nevim

Povidas si s nékym o

A vi$, co ¢eka kluky? 58 .
3. > y dospivani?
a) ano, vim
c) ne, nevim a) ano
b) ne

Pokud vis, tak co?

Pokud ano, s kym?

4. Jakse citis, kdyzZ se
mluvi o dospivani?
Zakrouzkuj jich klidné vic.

e Zajima mé to

e Nezajima meé to
¢ Nevadi mito

e Je mito nepfijemné

e Baviméto

e Stydim se

e Mam z dospivani strach
e Mam jiny pocit:

Obrdzek 23 - Dotaznik k posttestu, str.1; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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6 Vis, jak probiha Pokud vi§, zkus to néjak popsat:
; menstruace?
a) ano, vim A
b) moc ne
c) viibec nevim

Vis, pro¢ dochazi k
7. menstruaci?

a) nevim
b) ano, vim

Pokud jsi odpovédéla
ano, napis proc:

Uméla bys nebo umis

B Viscole , 9.7 pouit n&jakou
plshu R L B menstruaéni pomucku?
a) ano, je to:

a) ano
Kterou pomdcku?

¢) nevim, co to je

b) ne

Vis, kde zjistit
informace o dospivani?

10.

a) ano, vim
Napi$ kde:

\ \ b) ne, nevim
,L\%J
npiiie

Obrdzek 24 - Dotaznik k posttestu, str. 2; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Holiici diotamicol

°or v r

1 Vis, jak vypadaji ¢asti
©  téla, které maji pouze
holky a kluci ne?

a) ano
b) ne

> Vis, co té ¢eka pri
" dospivani?
a) ano, vim
b) vim jen néco
c) vlibec nevim

3. AVvis, co €eka kluky?
a) ano, vim
C) ne, nevim

Pokud vis, tak co?

4. Jakse citis, kdyzZ se
mluvi o dospivani?

Zakrouzkuj jich klidné vic.

e Zajima mé to

e Nezajima mé to
* Nevadimito

e Je mito nepfijemné

e Baviméto

e Stydim se

e Mam z dospivani strach
e Mam jiny pocit:

Napis, jaké znas:

Napi$, co vis:

5 Povidas si s nékym o
" dospivani?

a) ano
b) ne

Pokud ano, s kym?

Obrdzek 25 - Dotaznik k odloZenému testovani, str. 1; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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6 Vis, jak probiha Pokud vi§, zkus to néjak popsat:

menstruace?

a) ano, vim /A

b) moc ne

c) vibec nevim

Vis, pro¢ dochazi k
7. menstruaci?

a) nevim
b) ano, vim

Pokud jsi odpovédéla
ano, napis proc:

g Vis,coje 0.
" menstruaéni cyklus?
a) ano, je to:

¢) nevim, co to je

10.
&

Uméla bys nebo umis
pouzit néjakou
menstruacni pomucku?

a) ano
Kterou pomdcku?

b) ne

Vis, kde zjistit
informace o dospivani?

a) ano, vim
Napi$ kde:

b) ne, nevim

Obrdzek 26 - Dotaznik k odloZenému testovadni, str.2; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Priloha D — Pracovni list: Vnitini pohlavni organy zeny

\/

= I

Obrdzek 27 - Vnitini pohlavni orgdny Zeny; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Priloha E — Pracovni list: Vnéjsi pohlavni orginy zeny

Obrdzek 28 - vnitini pohlavni orgdny Zeny; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Pfiloha F — Pracovni list: Nazvy vnitinich a vnéjSich pohlavnich organu zeny

Deélozni Cipek Malé stydké pysky

Pochva (vagina) Klitoris
Vajecnik Velké stydké pysky
Vejcovod Pochva (vagina)

Usti mocové

Déloha )
trubice

4 rd

Zenské vnitrni

Vulva ,
organy

Obrdzek 29 - Tabulka ndzvi Zenskych organd; zdroj: vlastni tvorba
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Priloha G — Pribéh neoplozeného vajicka

Prineh, @v

®

Obrdzek 30 - Pribéh neoplozeného vajicka str.1; zdroj: viastni tvorba v aplikaci Canva
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Tohle je Ema. Emé je 11 let a chodi do 5. tFidy.

Obrdzek 31 - Pribéh neoplozeného vajicka str. 2; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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U Eméi v bfisku bydli
vajicko Vanda.

Nazdarek, ja
jsem Vanda.

Ale neni samo. Bydli tam s nim jeSté nékolik tisic
vaji¢ek. Jsou tam uz od doby, co byla jeSté u své
mamky v bfisku, takze skoro 12 let.

Obrdzek 32 - Pribéh neoplozeného vajicka str. 3; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Jsou schované u Em¢i ve vajec€niku.

Obrdzek 33 - Pribéh neoplozeného vajicka str.4; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Kdyz vajicko dospéje (Fika se, Ze dozraje), tak se
vydava na dobrodruznou cestu. Jeho cilem je
déloha. Tam je totiz super postel.

Obrdzek 34 - Pribéh neoplozeného vajicka str. 5; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Aby se ale vajicko dostalo ke své vysnéné postylce,

musi cestou potkat jednoho zajimavého kamarada.

Kamarad se nazyva spermie. Vajicko ho jesté nikdy
predtim nevidélo, ale je na néj moc zvédavé.

Obrdzek 35 - Pribéh neoplozeného vajicka str. 6; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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PriSel Vandy €as. Vanda dozrava a pfipravuje se na
cestu. Postylka se chysta. U Em¢i, v jejich holéi€ich
organech, se udéla pratelské prostredi pro
kamarady spermie. Casto se kviili tomu pravé
zacne tvorit hodné prihledné tekutiny.

Obrdzek 36 - Pribéh neoplozeného vajicka str. 7; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Né&jak mu to trva!

Fidud, to je jizda!

Vajeénik vypusti vajicko Vandu a chytne si ji
vejcovod. Tomu se Fika ovulace. Vajicko pak ceka
par hodin ve vejcovodu na kamarada spermii.

Obrdzek 37 - Pribéh neoplozeného vajicka str.8; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Ale jelikoz zadna spermie nepriplula, vajicko Vanda
ve vejcovodu umira.

Obrdzek 38 - Pribéh neoplozeného vajicka str. 9; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Aha, tak proto mam
ted menstruaci.

Priblizné po 2 tydnech se za¢ne pripravena postylka
bofrit a Ema dostane menstruaci. Celému tomuto
procesu se fFika menstruaéni (nebo zensky) cyklus.

Obrdzek 39 - Pribéh neoplozeného vajicka str. 10; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Priloha H — Menstruacni cyklus

/" MENSTRUACE JE / DYNAMICKA FAZE JE
TAKOVA, ZE.. TAKOVA, ZE...

o

J

OVULACNI FAZE JE PREMENSTRUACNI FAZE
TAKOVA, ZE... JE TAKOVA, ZE...

Obrdzek 40 - Menstruacni cyklus podle proZivani; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Priloha CH — Pribéh o menstruaci

A tak si mama a Sara na chvili sednou na kus hol¢ici feci. Sedi v obyvaku s nohama nahote a
upijeji viSiovy ovocny Caj, ktery maji ob€ nejradeji. A mama bere Saru do davnych a davnych
Casu, jez je pry ovSem mozné najit na Zemi jest€ dnes, u narodu a kmend, kterym my fikame
,primitivni, ale které ve skute¢nosti maji moudrost mnohem vétsi, nez jakou disponuje nase

moderni civilizace... A mama vypravi:

.,V davnych a davnych dobach Zil v kdesi na Zemi na brehu more jeden maly kmen. Jejich
Zivot byl poklidny a mirumilovny a plynul v souladu s prirodou. Tito lidé se zivili rybolovem a

sviranim plodii a vic jim nebylo treba. Cely kmen Zil dohromady jako jedna velkd rodina.

A v této rodiné Zila i divka, ktera se jmenovala...- Fikejme ji tfeba taky Sara — a té bylo teprve
11 let. I jeji zivot plynul pokojné a klidné, ale jednoho dne se prec stalo néco velkého a

prevratného — konecné prisla jeji prvni menstruace!

Sdra viak z této uddlosti nebyla vitbec vylekana, vitbec se nebdla ani nestrachovala, protoze
uz o mésickdch védéla uplné viechno. U nich v jejich kmeni totiz nebylo zvykem cokoliv
skryvat. Kdyz Zeny z jejich kmene dostaly své pravidelné mésicni krvdaceni, na par dni odesly
kousek za vesnici, kde mély svoje vizemi — sviij prostor jen a jen pro sebe. Rikaly, Ze je to
proto, ze ted potrebuji klid. Prostoru vikaly mésicni chysSe nebo taky cerveny stan a bylo to

misto, kde mohly pecovat o svoje télo i o svou dusi a vzdajemné sdilet svoje Zenské pribéhy.

Takze kdyz Sdra, jedna z dcer kmene, dostala svou prvni menstruaci, své prvai mésicky —
nebylo potieba to skryvat, nebylo treba to tajit. Naopak — byl to ditvod k pordadné oslave,

k oslavé, na niz byl pozvdn uplné kazdy.

Tito davni a moudri lidé totiz védeli, ze s prvni menstruaci prichdzi i schopnost divky pocit a
ve svém liiné donosit dité, a diky tomu preZije cely kmen. Tato divka se nyni stdva Zenou, a to

je velkd vec...

Tady se vypravéni zastavi a Sara si to zkousi predstavit. Kdyz divka dostane prvni
menstruaci, znamena to, ze se stava nékym, kdo ma tu moc a silu dat zivo novému cloveku.

Nosit v sobé miminko, porodit ho a pak ho vychovéavat!

To je velka véc, to Sara musi uznat. Protoze ona sama si zatim vibec nedokaze predstavit ani

ty meésicky, natoz ze nosi v bfisku miminko a natoz ze ho porodi a vychovava. Takze je jasné,
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e to neni jen tak. Ze je to opravdu zasadni a velka véc — dokazat ndkomu dat Zivot, byt

schopna zrodit novy zivot. A takovou dulezitou Zivotni udalost je rozhodné tieba oslavit...!

Mama ji pohladi po hlavé a fekne ji, ze ma jesté né€jakou praci, ale ze si o tom po vecefi

klidné miaZzou povidat dal.

Tahle Sara z prfimotského kmene ma pry §tésti, protoze pfi ritualu prvni menstruace, pii té
velké oslavé bude citit podporu vSech zen jeji rodiny a celého kmene — a nejen zen, ale i

muzt. Ti vSichni jsou vdécni a §tastni, ze se z ni stava zena.

Zena. Sara si opakuje to slovo a najednou citi jeho dosud nepoznanou silu. I ona bude brzy

zena.

Pribéh prevzaty a upraveny z knizky Mald velka cyklickd divka Sdra (autor: Dana-Sofie

Slancarova)
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Priloha I — Emocni karty
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Obrdzek 41 - Emocni karty; zdroj: Pinterest
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Priloha J — Pracovni list: Znaky dospivani u divek 1/2

Obrdzek 42 - Znaky dospivdni u divek str.1; zdroj: vlastni tvorba v aplikaci Canva
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Priloha K — Pracovni list: Znaky dospivani u divek 2/2

Obrdzek 43 - Znaky dospivdni u divek str. 2; zdroj: viastni tvorba v aplikaci Canva
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Priloha L — Pracovni list: Znaky dospivani u chlapca

Obrdzek 44 - Znaky dospivdni u chlapcy; zdroj: viastni tvorba v aplikaci Canva
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Priloha M — Pracovni list: Karty dospivani

Tabulka 1 - Tabulka znakd dospivdni; zdroj: viastni tvorba




Piiloha N — Popis menstruacnich fazi

Menstruacni faze

Prvni den menstruace se oznacuje jako prvni den cyklu. Prvni den menstruace nastava az ve
chvili, kdy dojde k opravdovému krvaceni z pochvy, ne pouze ke Spinéni. Do menstruace se
ale pocita Spinéni po krvaceni. Menstruace by méla ve zdravém cyklu trvat 3-7 dni, pfi¢emz
prvni dny menstruace je krvaceni siln€j§i a postupné se zeslabuje. Béhem menstrua¢niho
cyklu se v déloze vytvari endometrium, tzv. vystelka. Ta ma slouzit jako idealni prostredi
k zahnizdéni oplozeného vajicka. Kdyz v daném cyklu nedojde k otéhotnéni, tato vystelka se
bofi a odchazi spolecné s hlenem a menstruacni krvi ven zté€la. Tomuto procesu se fika
menstruace. Aby se krev s vystelkou mohla dostat ven, dochazi ke stahim delohy. Za stahy

délohy jsou zodpovédné prostaglandiny. (Lancaricova, 2019)

Menstruacni tekutina v jednom cyklu by méla mit dohromady z celou menstruaci ptiblizné 50
ml krve spolecné s délozni vystelkou a hlenem. Uvadi se, ze norma je néco mezi 20-80 ml.
Pokud zZena za jednu menstruaci krvaci <20 ml, jedna se o slabou menstruaci. Naopak pokud

je menstruacni krvaceni >80 ml, jedna se o silné menstruacni krvaceni. (Briden, 2021)

PIno zen béhem menstruace doprovazi nepfijemnosti, jako je bolest a pnuti v podbfisku,
bolest hlavy, zad, ptecitlivélost prsou a vulvy a zhorSena plet. Nikdy by ale tyto nepfijemnosti
nem¢ély zajit do extrémi, jako napfiklad velké kieCe, prijem, zvraceni, omdlévani, teploty

nebo dokonce hore¢ky. Zena by vzdy mé&la byt schopna pohybu a fungovani.

Bolestiva menstruace se ¢asto snoubi se silnou menstruaci. Pokud béhem menstruace dochazi
k témto nepiijemnym piiznakim nebo je menstruace silna, nejedna se o zdravy stav a
poukazuje to na né&jaky nesoulad v téle. Problém nemusi byt nijak zavazny. Prubéh
menstruace ovliviiuje plno faktord jako napf. strava, spanek, pohyb, chemické latky ve formé
endokrinnich disruptorti, napéti svalt, druh pouzivanych menstruaénich pomucek, tuhost
délozniho Cipku, nemoc, nechlazeni, ockovani, stres a psychika. Bolestiva a silna menstruace
ma vzdy néjakou pficinu a tou muize byt napfiklad i nefeSena intolerance nebo alergie na
n¢jakou potravinu, zanét v téle, zdravotni stav jater, kratka lutedlni faze nebo cyklus bez
ovulace. Nekdy se vSak muze jednat o vaznéjsi zdravotni problémy jako napi. endometrioza,
adenomyoza, vyskyt déloznich myomu a cyst nebo tfeba porucha §titné zlazy (Briden, 2021),

(Lancari¢ova, 2019). Samoziejme je zadouci, aby si zena v tomto obdobi odpocinula.
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Mezi psychické piiznaky menstruace patii vetsi emocni citlivost, nedostatek motivace,
uzavieni do sebe a chuté na urcité potraviny. Je zadouci, aby si zena v tomto obdobi
odpocinula. Tak jako u fyzickych projevad, i tady plati, ze nic by nemélo prechazet do

vyhrocenych situaci. I v tomto ptipadé€ to mize poukazovat na néjaky problém. (Gray, 2013)

Velka Cast zen ma rada teplo ve formé obkladu na bficho, odpocinek, zabaleni panve, horkou
sprchu, teplé napoje a také to, kdyz se o né nékdo stard. Plno zen konzumuje b&hem
menstruace bylinkové cCaje, které mohou pomoct zmirnit nepiijemné pifiznaky. Vzdy je
potfeba volit smés bylinek urenou pro danou zZenu individualné, protoze kazda z bylinek

podporuje v téle urcité pochody. (Briden, 2021)

Dynamicka faze

Po menstruacni fazi nasleduje faze dynamicka. Z fyziologického hlediska se do téla zacne
uvolnovat folikostimulacni hormon (FSH), diky némuz se vyvine 1 vajicko pro ovulaci
v daném cyklu, ktera bude nasledovat. Vyjimecné se vyvine vice vajicek, ze ¢ehoz se pak
muizou narodit vicevajeCna vicerCata. Kvuli folikostimulacnimu hormonu se také zvysi
hladina hormonu estrogenu. ZvySeni hormonu estrogenu zapficini tvorbu nové vystelky
(endometria) v déloze. V tomto obdobi se tvoii méalo hlenu, je vét§inou tvarohovity, hutnéjsi a

zabarevny do bilé ¢i nazloutlé barvy. (Weschler, 2020)

Zeny vtomto obdobi mohou pocitit velky naval energie. V principu maji chut a silu do
raznych a novych Cinnosti, 1épe se soustfedi a jsou tak vykonnéjsi a produktivnéj$i nez
v jakékoliv jiné fazi cyklu. Svaly se rychle regeneruji. Zvysena hladina estrogenu podporuje
dobrou naladu, optimismus a vnitini motivaci. Zeny jsou vice spoleenské a komunikativni.
Diky zménam hormont také disponuji mensi emocni citlivosti a jejich mysSleni je vice
logické. Proto se v této fazi menstruacnimu cyklu zeny nejvice pfiblizuji muzskému principu.

(Gray, 2013)

Tato faze muze byt rizné dlouhd. Vétsinou vsak trva 4-10 dni. T¢€lo se v této fazi pfipravuje
na ovulaci, které by za par dni méla probéhnout. Pokud je té€lo vystaveno nepfiznivym
podminkam, ovulace nepfijde nebo se posune. Pfiznaky dynamické faze uz zena muze

pocitovat posledni dny menstruace, kdy se uz zvysSuje hladina estrogenu. (Lanc¢ari¢ova, 2019)
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Ovulaéni faze

V ovulacni fazi je dilezitym momentem pravé znamy pojem ovulace. Ovulaci se mysli doba,
kdy vajecnik vypusti vyzralé vajicko do vejcovodu, kde ¢eka cca 1 den. Ovulacni fazi se ale

rozumi celé obdobi kolem ovulace. (Weschler, 2020)

Diky zvySenému mnozstvi hormonu estrogenu se zacina tvofit ovulacni hlen, coz je mazlavy
vytok vychazejici z pochvy, ktery pfipomina konzistenci syrového vaje¢ného bilku. Na fadu
nasledné ptichézi luteinizacni hormon (LH), ktery zapfi€ini uvolnéni vyvinutého vajicka
z vajeCniku. Vejcovod si vajicko chyti a vajicko v ném ceka piiblizné 1 den hodin. Pokud
nepiijde spermie, vajicko ve vejcovodu po par hodinach zanika (Weschler, 2020). Pokud by
se vajicko spojilo se spermii a vajicko se nasledné uhnizdi v déloze, dojde k t€hotenstvi.

(Briden, 2021)

Obdobi pred ovulaci se nazyva plodné obdobi. Ze styku v tomto obdobi miiZze Zena oté€hotnét.
Je to proto, ze spermie mohou v zenskych organech pii dokonalych podminkach ptezit az 7
dni. Mohou tak na vajicko pockat a oplodnit ho az v dobé ovulace. Tato faze tak trva priblizné

1 tyden. (Weschler, 2020)

Zeny mohou b&hem ovulace citit bolest v podbiisku, ktera by neméla byt velmi silna. Délozni
Cipek je v ovulacni fazi posazeny vys nez v jinych fazich a zené se po ovulaci zvysi bazalni
teplota, kterou mize naméfit teplomérem v t&lni dutind. (Weschler, 2020) Zeny maji
piirozené v ovulaéni fizi mnohem vétsi chut’ na sex a citi se atraktivng. Casto disponuji vétsi
toleranci, empatii a lep§i komunikaci. V této fazi byvaji nejvice emocné vyrovnané, piichaze;ji

pocity Stésti a naplnénosti a velmi dobra byva i fyzicka kondice. (Gray, 2013)

Premenstruacéni faze

Posledni fazi je faze premenstruacni. Z folikulu, ze kterého , vypadlo™ vajicko se stava zluté
télisko. Toto zluté telisko produkuje urcité mnozstvi hormon progesteronu. Pokud v ovulaéni
fazi nedoslo k otéhotnéni, po né&jaké dobé zluté télisko zanika a hladina progesteron zase
klesne. Poklesem hladiny progesteronu se do 18 dni od ovulace spusti menstruacni krvaceni a

zacina novy cyklus. (Weschler, 2020)

Premenstruacni faze je typicka snizenim energie, vétSim zadrzovanim vody v téle a zvySenou
citlivosti prsou. Zeny jsou mén¢ spoleCenské, méné tolerantni a méné emocn¢ stabilni. Na

druhou stranu tato faze dava nejvétsi prostor kreativité a tvorivosti. (Gray, 2013)
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Plno zen béhem premenstruacni faze trpi premenstruaénim syndromem (PMS). Jedna se o
soubor fyzickych a psychickych nepfijemnych piiznakti. Nezaméfiujme si premenstruacni fazi
s PMS. Timto syndromem netrpi v§echny zeny a neni v pofadku ho mit. Stal se ale tak astym
jevem, ze ho velka Cast populace povazuje za normalni. Mezi pfiznaky premenstrua¢niho
syndromu patfi podrazdénost, uplakanost, Spatné traveni, nadymani, bolest hlavy, velké chut¢,
velka bolest prsou, Spatna kvalita spanku, zhorSend plet, uzkosti a deprese. NejcastéjSim
divodem premenstrua¢niho syndromu je nedostatek progesteronu. Premenstruacni syndrom
se objevuje jako reakce na nas zivotni styl, kterym muzeme ovlivnit jeho prabéh nebo se ho

dokonce zbavit. (Briden, 2021)
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Pfiloha O — Menstrua¢ni pomucky

Zeny pouzivaji k zachyceni menstruatni tekutiny menstruaéni pomticky neboli menstruaéni
potfeby. Na trhu jsou momentalné v nabidce vlozky, tampony, menstruacni kalhotky,
menstruacni kalisky, menstruac¢ni houby a menstruacni disky. VSechny menstrua¢ni pomucky
vyrabgji rizné varianty v riznych velikostech a pro riznou intenzitu krvaceni. Zadné
z menstrua¢nich pomicek se nesmi vyhazovat do zachodd, jinak hrozi ucpani odpadu.

(Kasakova, 2020)

Vlozky

Vlozky se déli na jednorazové nebo latkové. Jednorazové vlozky jsou vyrobené z baviny a
buniCiny, ktera je bud’ bélena nebo nebélend chlorem. Ze spodni strany maji jednorazové
vlozky nepropustnou folii s lepici Casti, které se pfilepi ke spodnimu pradlu. Jednorazové
vlozky mohou byt slipové nebo s kiidélky pro mensi riziko proteceni. Velmi slabym vlozkam
se fika intimni vlozky. Latkové vlozky se vyrabi z bambusové ¢i bavlinéné latky a nepropustné
latky. Oproti jednorazovym vlozkam maji tu vyhodu, ze se daji prat a opakované pouzit.

(Lancaricova, 2019)

Menstruacni kalhotky

Menstrua¢ni kalhotky funguji na podobném principu jako vlozky. Krev se vsakuje do
specialnich vrstev, kterymi kalhotky disponuji. Vypadaji skoro jako bézné spodni pradlo a
jsou vyrobené z riznych materiala. Kalhotky se po pouziti vyperou a opakované se pouziji.
Pro péci o kalhotky existuje par specialnich zasad, které se mohou u riznych znacek liSit.

(Kasakova, 2020)

Jak o vlozky, tak o menstruacni kalhotky maji mlada dévcata nejvétsi zjem, protoze se
nemusi zavadét do pochvy. Pokud se divka bude chtit béhem menstruace koupat, novinkou

jsou nepropustné menstruacni plavky pro slabsi krvaceni. (Lancariova, 2019)
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Dalsi menstruacni pomiicky funguji na principu zamezeni vytoku krve z pochvy.

Tampony

Mezi nejznaméjsi menstruacni pomucky se také fadi jednorazové tampony, coz jsou malé
valecky vyrobené ze savého materialu, ktery se zavadi do pochvy. Tampon mize byt pro
nékteré divky nepfijemny, protoze zavadéni nemusi byt jednoduché a muze byt bolestivé.
V souvislosti s tampony se ¢asto mluvi o syndromu toxického Soku, coz je dnes velmi vzacné,
ale nebezpecné onemocnéni zpusobené bakteriemi. (Bennett, 2014) Diky tamponim muze
dojit ke zméné vaginalniho prostiedi a nasledné na to propuknout tato nemoc s nepfijemnymi
pfiznaky. VétSina tamponu se vyrabi ze smési viskozy (umélého hedvabi) a baviny. K dostani
jsou i Cisté bavlnéné tampony, u kterych je mnohem mensi riziko syndromu toxického Soku.
Vlakna viskozy totiz mnohem vétsi tendenci uvoliiovat a mohou zustavat v pochveé. Také vice
vysu$uji sliznici. Velka vét§ina tampona se také zbyteCné€ béli chlorem. Proto je dulezité
zaméfit se na vhodny vybér. Tampony mohou také vytvaret neptfirozeny tlak na délozni ¢ipek
a poSevni svaly. Vyhodou téchto pomucek je, ze se nimi muze jit koupat. Pro lepsi zavadéni

existuji specialni aplikatory. (Lancari¢ovéa, 2019)

Menstruacni kaliSek

Menstruacni kaliSek ve tvaru malého trychtyfe se zavadi do pochvy, kde do né& ztéka
menstruacni tekutina. NejCasteji se vyrabi z lékarského silikonu a ze spodu ma stopku nebo
uchyt. Pfi zavadéni se menstruacni kaliSek sroluje a zasouva se to€ivymi pohyby do pochvy,
kde se pusti. Kalisek se rozbali, pfilne k poSevni sténé a vytvori se tak podtlak. Po 2-8
hodinach se kaliSek zmackne, podtlak se zrusi a kaliSek se vytahne, vyleje, umyje a muze se
znovu zavést. Pfed kazdou menstruaci se doporucuje kalisek vyvafit ve vrouci vodé. Technika
zavadeéni nemusi byt pro kazdou zenu jednoducha a nékdy to vyzaduje cvik. Pfesto je u Zen
velmi oblibeny, protoze se jedna o ekologickou, diskrétni pomtcku bez chemickych latek, pii
jejimz pouzivani nedochazi k zapafeni, vysouSeni sliznice a maze se s nim koupat. Kalisek
stejné jako tampon vytvaii nepfirozeny tlak na poSevni svaly, ale na druhou stranu lehce
pootevira Cipek. Proto mize nékterym zenam pomoct od bolestivé menstruace. Jeden kaliSek

muzete pouzivat az 10 let. (Bittnerova, 2006)
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Menstruacni disk

Menstruaéni disk ve tvaru ovalu nebo kruhu se zavadi pomoci stlaeni okraju hluboko do
pochvy, kde obemkne délozni Cipek a zapte se o stydkou kost. Uprostied disku se nachazi
Cast, ktera zachycuje menstruacni krev. Spravné umisténi vétSinou vyzaduje cvik. Jedna se o
novodobou pomucku a déli se na jednorazové a znovupouzitelné. Stejné jako kaliSek je
znovupouzitelny disk vyroben nejCastéji z lékarského silikonu a po pouziti se vymyva.
Slozeni jednorazového disku je 1ékarsky polymer a po jednom pouziti se vyhazuje. Vymeéna je

nutna po 8-12 hodinach. (Kelichova, 2016)

Menstruacni houba

Jedna se o pravou motiskou houbu s velmi jemnou strukturou, ktera se v dobé menstruace
zavadi do pochvy. Menstrua¢ni houba funguje na podobném principu jako tampon, a to tim,
ze do sebe nasava menstruacni krev. Jelikoz je houbicka mékouckd, jednodusSe se sama
pfizptsobi tvaru zenského téla. Obsahuje plno mineralnich latek, které maji desinfekcni a
ozdravujici ucinky. Houbicky jsou taktéz znovupouzitelné a vydrzi pfiblizné 6 meésici. Po

pouziti je potieba promyt ¢istou vodou. (Lancaricova, 2019)

Existuje 1 tzv. svobodna ¢i volna menstruace, pii niz se béhem menstruace nepouzivaji zadné

pomiicky. ,, Zeny védomé ovlddaji svaly panevniho dna a délohy. “ (Blazejova, 2020)
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