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Clovek je tvor
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do konce zivota




WSO ETs IR NTa Y je ten, kdo se neciti byt ani

vyhradné muzem, ani vyhradné Zenou. Nékdy
se citi mezi témito dvéma pdly, jindy uplné
mimo né. Kazdy nebinarni ¢lovék je jiny,

neni .zmateny”, jen vi, Ze svét neni ¢ernobily.
Nékteri se citi:

e mezi pohlavimi (napi. genderqueer);

e stiidavé jako muzZ a zena (genderfluid);

e bez pohlavi (agender);

e dle vlastni definice.

Néktefi nebindrni lidé, kdyZ o sobé mluvi,
pouzivaji zijmena oni/je (,oni $li" misto .on
Sel” nebo .ona $la”). Jini preferuji kombinace
zdjmen nebo vlastni formy.

Je v poiddku zeptat se, jak si pieje byt
oslovovan/a - je to projev respektu.

Mnoho nebinarnich lidi ¢eli vysméchu nebo
neviditelnosti, proto je dilezity otevieny

a respektujici pristup.

Zajimavost: Nékteré kultury uznavaji
nebinarni identity po staleti, napi.
two-spirit u pavodnich obyvatel
Ameriky (osoby s muzskymi i Zenskymi
viastnostmi, které byly povaZovdny za
duchovné silné a ¢asto se stdvaly Samany,
radci nebo léciteli) nebo hidZrové v Indii,
kteii jsou ve védach (posvdtnych textech)
zmirnovani jako prirozena soucast
spole¢nosti a dodnes maji pravni

status tieti osoby.

A
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Genderova identita je nezavisla na sexualni
orientaci, tedy na tom, k jakému pohlavi
¢lovék citi romantickou nebo sexudlni
pritazlivost.

Tip pro ty, ktefi tapou ve své

genderove identite:

e Poznej a pfijmi sdam/samu sebe.
Zamysli se, jak se citis uvniti, jaké mds
pocity ohledné toho, kdo jsi. Neni tfeba
spéchat s tim, abys ,védél/a v§echno
hned” — dej si ¢as na sebepozndni.
Mluv o svych pocitech. Najdi nékoho,
komu davérujes. Sdileni miiZe pomoci,
abys nemél/a pocit, Ze jsi na to
sam/sama.

e Bud k sobé laskavy/a. KaZdy c¢lovék je

jiny, to je v porfadku. Nestresuj se tim,

co si mysli druzi.

Vyhledej odbornou pomoc, kdyz je to

potieba. Pokud té tviiyj pocit identity

trdapi nebo ti zptsobuje uzkost, neni
ostuda obratit se na psychologa

nebo poradce.

Najdi si komunitu. Existuji skupiny

lidi, kteri proZivaji podobné pocity.

Muzes se tak citit vice pochopeny/d

a méné osamély/d. Pozor viak

na manipulaci, zdastan vidy

sam/sama sebou a nenech se

do ni¢eho nutit.

)




3.2 Kamaradstvi, pratelstvi:
zdrave a toxicke vztahy

Vztahy s vrstevniky jsou jednou

Kamaradi, pratelé, parta ovlivnuji, jak se
citime, co prozivame a jak vnimame sami
sebe. Skrze vztahy se u¢ime duvérovat,

sdilet, objevovat svét i budovat svoji identitu.
Ne kazdy vztah ale ptisobi dobie. Nékteré
vztahy mohou bolet, vysilovat nebo ni¢it nasi
sebedlivéru. Je dalezité umét poznat rozdil
mezi zdravym a toxickym vztahem a také
védét, jak se branit, kdyz nam nékdo ublizuje.

je ¢lovék, se kterym se zname,
travime ¢as, bavime se, miZzeme mit spole¢né
zajmy. Kamaradstvi muaze byt kratkodobé,
spontanni a nemusi jit tolik

do hloubky. Je to spi$ prilezitostné spojeni,
které muze, ale nemusi prerust v pratelstvi.

Znaky kamaradstvi:
@ Sdilime spole¢né aktivity (Skola,
krouzek, konicky).

Muzeme si rozumét, ale ne vzdy se
svéfujeme.

Neni nutné, aby slo o hluboké pouto
nebo davéru.

Miuze byt proménlivé podle situace,
skoly, skupiny.

Kamaradstvi je dalezité pro socializaci
a pohodu, ale neni totéz co pratelstvi.
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je hlubsi vztah, ktery se zaklada
na vzajemné diavére, ucté, loajalité

a podpore. Skutecny pritel je nékdo, komu
muizeme fict, co nas trapi, radovat se s nim,
ale i se pohadat a zase se usmifit.

Znaky pratelstvi:

® Pratelstvi se vyznacuje vzajemnou duvérou
a ochotou byt oteviteny/a.

e V pratelstvi je dulezita vzajemna podpora
i ve slozitych chvilich.

@ Soucasti pratelstvi je uptfimnost.

@ Zahrnuje prijeti druhého ¢lovékais jeho
chybami, naladami a odlisnostmi.

Pratelstvi roste casem. Je vzacnéjsi,

ale také pevnéjsi nez kamaradstvi.

Mize trvat roky i cely zivot.

Obdobi dospivani prinasi silné emoce, otazky
identity i prvni hlubsi vztahy. Nékdy je tézké
rozeznat, co je zdravé a co uz prekracuje
hranice. Nejde jen o pratelstvi, ale i o vztahy

v rodiné nebo skupiné. V tomto véku se ucime,
co chceme, co nechceme, co je nam prijemné,
a co uz ne.
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4.1 Jak lasku vhnimame télem?

Lasku nevnimame jen srdcem. Citime ji celym
télem. Dotyka se nas skrze smysly: zrak,
sluch, ¢ich, hmat i chut. Kazdy z téchto péti
smysla hraje svou roli v tom, jak vhimame

blizkost, pritazlivost, bezpedi a diivéru.

A kazdy smysl prinaéi jiny rozmér

lasky - od prvniho pohledu az po hlubokou
intimitu.

4.2 Zrak: laska na prvni pohled

Zrak je ¢asto tim, co lasku spousti.

Prvni pohled, asmév, gesta, ..., to vSe

mozek zpracovava béhem zlomku vtefiny.

Prvni dojem si o nékom vytvorime

Casto jesté driv, nez ten druhy promluvi.

Vnika automaticky: uz za 0,1 sekundy

az 1 sekundu. Ovliviiuje ho:

@ vzhled (atraktivita, obleceni, uprava,
drzeni téla);

@ vyraz tvare (ismév, zamraceni, pohled o¢i);

e gesta a pohyby (postoj, chiize, gestikulace);

e hlas (t6n, tempo, zptisob mluvy);

@ viné a neverbalni signaly;

@ predsudky, stereotypy, kulturni o¢ekavani.

7 pohledu evolu¢ni biologie je atraktivita
podvédomym signalem, jak ¢lovék dava
najevo zdravi, plodnost a schopnost privést
na svét a vychovat potomky. Mozek lidi si
béhem tisicileti vytvoril ,citlivost” na znaky,
které tyto kvality odrazeji. Nejde o védomé
rozhodnuti, ale o rychlé a nevédomé
vyhodnoceni ,genetické vyhodnosti”
partnera.

Atraktivita zeny je podvédoms

ovlivnéna znaky mladi, zdravi a plodnosti:

@ Vyvazenost pravé a levé poloviny obliceje
i postavy byva vnimana jako krasna.

® Znamena stabilni vyvoj, minimum
genetickych poruch a zdravé prostiedi
v détstvi.

Hladka plet, zdravé vlasy, bilé zuby

@ Jsou vnimany jako signal mladi
a dobrého zdravi.
@ Stav pleti a vlast ¢asto odrazi vyzivu,
hormonalni rovnovahu i imunitni systém.
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Zajimavost: Mezi 16. a 20. tydnem
téhotenstvi se d4 na ultrazvuku vétSinou
poznat pohlavi plodu. (Nejcastéji

pri tzv. ,velkém” druhotrimestrdlnim
screeningu kolem 20. tydne.) I kdyz
ultrazvuk ukaze urcité znaky, vysledek
vSak neni stoprocentné prtikazny.
K potvrzeni (napt. pii genetickém
testovani) se pouziva analyza DNA
z plodové vody nebo neinvazivni
prenatalni test (NIPT), kde 1ze
zjistit chromozomalni pohlavi

uz od 10. tydne téhotenstvi.

X

Novorozenec a rané détstvi (0-2 roky)

® Po narozeni je dité klasifikovano jako
chlapec nebo divka na zdkladé vnéjsich
genitalii.

® Pohlavni orgdny jsou funk¢né necinné, ale
télo jiz produkuje nizké mnozstvi
pohlavnich hormont.

e U novorozenct muze byt pfechodné
viditelné zvétSeni prsou (i u chlapct),
ovlivnéné matetskymi hormony.
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Zajimavost: Chlapci mohou mit
erekci (ztoporeni penisu) uz jako
miminka, a dokonce i v déloze.
Prvni erekce byly pozorovany

na ultrazvuku béhem téhotenstvi.
U novorozenct a kojencu je erekce
béznou fyziologickou reakci

napt. pfi moceni, pocitu tepla
nebo doteku a neni sexudlni,

ale reflexni.

X

Piedskolni vék (2-6 let)

o Koncentrace pohlavnich hormont ztstava
nizka.

e Dité si za¢ind uvédomovat své télo a rozdily
mezi pohlavimi, ¢asto skrze hru
a napodobovani.

e Biologické rozdily jsou zatim malé, ale
psychologické a socialni rozdily vnimani
pohlavi se zvysuji.

Zajimavost: Mali chlapci se ¢asto uci
mocit vestoje doma od tatinka, starsiho
sourozence Ci ve Skolce a vnimaji to

i jako soucast ,klucic¢i role”. Mocit ve
stoje neni biologicka nutnost, ale zvyk
a kulturni norma. V nékterych zemich
(napt. Japonsko nebo Nizozemsko)

je bézné, ze muzi moci vsedg,

zejména z hygienickych davodu. %

Mladsi Skolni vék (6-10 let)

® Dochéazi k pomalému, ale stalému vyvoji

pohlavnich struktur.

e Hypothalamus a hypofyza (¢asti mozku)

se pripravuji na spusténi puberty.

® Objevuji se prvni individualni rozdily,

napt. divky mohou zacit mirné pribirat tuk
v oblasti bokt a hrudniku.

Zajimavost: Dé&ti ,hlidaji pravidla kluka
a holek”. Intenzivné se zajimaji, co ,ma“
délat kluk a co holka, samy si navzajem
hlidaji dodrZzovani téchto ,pravidel”.
Napt. kluci nechtéji sedét vedle holek

a naopak. Divky odmitaji ,kluci¢i” barvy,
hry nebo obleceni. Jde o prirozenou

fazi vyvoje, kdy si dité upevinuje svou
genderovou identitu a zkousi pochopit,

co znamena byt klukem nebo
holkou v dané spolec¢nosti. ﬁ

Puberta (10-18 let)

e Aktivuje se osa hypothalamus-hypofyza-
gonady (vaje¢niky/varlata), coZ vede
k masivni produkci hormont.

e U divek:

VY

menstruace.
® Dochazi k vyvoji délohy, zvysSuje se télesny
tuk v oblasti hyzdi a stehen.

@ Objevuje se pubické ochlupeni a ochlupeni
v podpaZzi.
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e U chlapcit:

® Dochazi k rstu varlat a penisu, zesilovani
hlasu, nartstu svalové hmoty.

® ZvétSuje se Adamovo jablko (hrtan),
objevuje se pubické ochlupeni a vousy.

® Dochdzi k prvni ejakulaci (poluce).

® Mozek se dale vyviji, zejména oblasti
spojené s rozhodovdnim, emocemi
a impulzivitou.

Zajimavost: Puberta za¢ina v mozku,

ne v téle. Mnoho lidi si mysli, Ze puberta
zacing, kdyzZ se za¢nou ménit prsa,

penis nebo kdyz piijde menstruace.
Skutecny zacatek puberty spusti mozek,
konkrétné hypotalamus, ktery ,probudi”
hypofyzu - z1azu, ktera za¢ne vylucovat
hormony (naprt. luteiniza¢ni hormon [LH]
a Folikulostimula¢ni hormon [FSH]).
Tyto hormony aktivuji vaje¢niky nebo
varlata, které za¢nou produkovat
pohlavni hormony (estrogeny nebo

testosteron). Pak prichazeji %
viditelné télesné zmény.

Mlada dospélost (18-30 let)

e Hormonalni systém se stabilizuje.

® Reproduk¢ni orgdny jsou plné vyvinuté
a funkéni.

o U muzl je produkce spermii pravidelna
a konstantni, u Zen za¢ind pravidelny
menstruacni cyklus s moznosti téhotenstvi.

e Koncentrace hormont ovliviiuje nejen
plodnost, ale i ndladu, metabolismus
a sexudlni chovani.



3.3 Prvni laska, zamilovanost, pratelstvi:
jak se v tom vyznat

Dospivani pfinasi spoustu novych pocitd.
Nékteré jsou vzrusujici, jiné matouci.
Najednou ti nékdo pripada jiny neZ ostatni.
Nejde jen o to, Ze si rozumite, ale i o to,

jak se na néj/ni divas, jak ti busi srdce,
kdyz se usméje. Ale je to laska? Nebo jen
zamilovanost? A co kdyz je to vlastné jen
hluboké pratelstvi? Vyznat se ve vlastnich
citech neni jednoduché. DuleZité je zacit si
klast otazky, vhimat rozdily a rozpoznavat,
co v tobé co probouzi.

je jeden z nejdalezitéjsich vztahu
v zivoté. S pritelem nebo ptitelkyni mtzes
byt sam/sama sebou. Nemusi$ nic piedstirat,
nemusis ,zaujmout”, staci byt tim, kym
opravdu jsi.

4 N

Pratelstvi znamena:

e MiuzZeme sifict i neprijemné véci,
aniZ bychom si ublizili.

e MuzZeme mlcet, a ptesto se citit spolu
dobre.

e Muzeme se pohadat, a presto védét,
Ze jsme duleziti.

\- J

Neékdy pratelstvi prechdazi v lasku. A nékdy
je natolik hluboké, Ze si ho vazime natolik,
Ze se ho nechceme pokusit ,zménit".
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£ ELGIE je silny emociondlni

a biologicky stav, kdy ¢lovék citi intenzivni
piitaZzlivost, fascinaci a touhu byt nablizku
urcité osobé. Je to faze, ktera Casto prichazi
na zac¢atku romantického vztahu a byva
doprovazena pocitem vzruseni, euforie, idealt
a ,motylkt v briSe”. Zamilovanost se ¢asto
objevi nahle a intenzivné. MiZe$ se zamilovat
do ¢lovéka, kterého znas kratce, ale ptitahuje
té néc¢im vyjimecénym. Muze to byt pritel,

ke kterému se city najednou zméni,

a pratelstvi se za¢ne komplikovat. Mtze

to byt i nékdo, koho si jen nékde zahlédl/a,
ale ptesto vnimas néco zvlastniho,
vzrusujiciho, co neumis$ presné pojmenovat.

Znaky zamilovanosti:

e Piizamilovanosti mutzes citit ,motyly
v brise”, buseni srdce a nervozitu.

e Neustale na néj/ni myslis, i kdyz vis,
Ze bys mél/a reSit néco jiného.

e Premyslis, jak vypadas, co iika,
jestli t& vnima.

@ Vidi$ u néj/ni hlavné to dobré, slabiny
prehlizis.

® Mas silnou touhu byt s druhym ¢lovékem
co nejcastéji.

e Fantaziruje$ o rozhovorech, dotecich,
blizkosti.

@ [ obycejné situace ti prijdou vyjimecné,
kdyz je sdilite.

e Vytvaris si predstavy o spole¢né
budoucnosti, ¢asto velmi romantické.

® Obcas se citis zranitelné a bojis se,
co bude dal.

Zamilovanost neni jen pocit. Je to komplexni
neurobiologicky stav, pii kterém se v mozku

odehrava doslova chemicka boure. Mozek
reaguje na blizkost druhého ¢lovéka tak,
ze spousti uvolilovani celé rady latek,

tzv. neurotransmitert a hormont, které
ovliviiuji emoce, mysleni i fyzické reakce.

e Fenyletylamin (PEA), ,molekula
zamilovanosti”
o Latka podobna amfetaminu, kterou télo
samo produkuje (proto se nékdy rikd
,zdrogovany ldskou”).
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e Spousti euforii, vzruseni, zvySenou
pozornost a ,motylky v biise”.

e Aktivuje centra mozku spojend s touhou,
radosti a motivaci.

e Nejvyssi koncentrace PEA se objevuje
v rané fazi zamilovanosti béhem
prvnich 6 mésict vztahu.

Zajimavost: Fenyletylamin je obsazeny
i v cokolade, ale mozek ho sam
vytvari v mnohem silnéjsi podobé. %

e Dopamin, ,hormon odmény”

@ Jedna se o klicovy nervovy pienasec
v systému odmény.

e Zpusobuje pocity potéseni, radosti,
zavislosti a motivace.

® Zamilovany ¢lovék zaziva ,navaly Stésti”
pii kazdém kontaktu, zpravé nebo
usmévu druhého.

Zajimavost: Pii pohledu na milovanou
osobu se aktivuje stejna oblast mozku
jako pri uziti drog (nucleus accumbens),

proto je zamilovanost tak &

navykova.



