





TO SEM JAZ!

Moje telo, moja ¢ustva

Spolna vzgoja je lahko tudi enostavna - s starostjo
primernimi gradivi, ki temeljijo na dejstvih!
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Uvod

Lastno telo je za otroke in mlade nadvse zanimivo in vir stalnih
vprasanj. Kako deluje? Ali je tudi pri drugih tako? Kako pridejo
dojencki v trebuh? In kako pridejo spet ven? TakSna in podobna
vprasanja zastavljajo otroci vsakodnevno in v¢asih je primeren
odgovor tezko stresti iz rokava. Spremljanje otrok in mladih na poti
odra8c¢anja ter nenehno podajanje kakovostnih informacij sploh ni
preprosta naloga. Le redkokateri odrasli se je namre¢ sam naucil
govoriti o temah, ki so povezane s telesom, ljubeznijo, spolnostjo in
identiteto.

Ta knjiga obsega vec podrocij in jih predstavlja na otrokom prijazen
nacin. Obravnava vprasanja, kot so: »Ali obstajajo barve za deklice

in decke?« ali »Kako se rodijo otroci?« Knjigo bogatijo zabavne
ilustracije, ki so otrokom Se posebej vSec - ne glede na to, ali vsebine
odkrivajo sami ali s starsi.
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Kako so zenske videti tam spodaj?

To so zenske.

Tudi to so Zenske, le da nimajo oblecenih oblagil. Zenske se med
seboj precej razlikujejo. Nekatere so velike, nekatere majhne, suhe in
debele, nekatere imajo velike prsi, druge majhne ...




Na prvi pogled se ne vidi prav
dobro, kako so zenske videti
tam spodaj. Vendar poglejmo
bolj natanc¢no.



Venerin gricek je majhen
gricek nad vulvo. Sestavljen

je iz mehkega mascobnega
tkiva. Svoje ime je dobil po
rimski boginji ljubezni, Veneri.
Po puberteti je venerin gricek
obrascen s sramnimi dlakami.

Klitoris: Od zunaj lahko vidimo
le vrh tega organa, ki sega
globoko v telo in je poln zil

in zivcev. Ker je ta vrh zelo
obcutljiv del zenskega telesa,
je tako dobil tudi svoje

drugo ime, SCegetavcek.

Velike sramne ustnice so
kozne gube, porascene z
dlakami.




Male sramne ustnice lezijo
med velikimi sramnimi
ustnicami.

Secnica: Secnica je majhna
odprtina, skozi katero zenske
lulajo.

Anus: Skozi to odprtino
zenske kakajo.
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Kako so moski videti tam spodaj?

To so moski.

Tudi to so moski. Le da nimajo oblecenih oblacil. Moski se med
seboj precej razlikujejo. Nekateri so veliki, drugi majhni, debeli, suhi,
misicasti, mocno porasceni ali skoraj neporasceni ...




Penis lezi priblizno do polovice v trebusni W
votlini, druga polovica pa visi zunaj. Obi¢ajno Sy
je penis mehak. Vendar je v njem cel kup zil,
ki se lahko napolnijo s krvjo. To se zgodi, ko
moskega preplavijo prijetni obcutki, zaradi
katerih se penis poveca in otrdi.

Iz te luknjice fantje lulajo. Od tod pride tudi
semenska tekocina.

Okrogli vrh penisa se imenuje glavica.
Glavico pokriva prozna koza, ki jo
imenujemo kozica.
Pri nekaterih penisih

to kozico odstranijo,
takrat pravimo, da je
moski obrezan.

Moda so names&ena v kozni vrecki, tako
imenovanem modniku. Pri modih gre za
dve jajCasti tvorbi, ki sta zelo obcutljivi na
udarce. V njih moski proizvajajo semencica

in hormone.



Kaj se spremeni, ko postanes Zenska?

Takoj po rojstvu so si fantki in
deklice zelo podobni. Razlikujejo
se samo po tem, ali imajo penis
ali vulvo.

V puberteti pa se zacne telo
mocno spreminjati. To je lahko
precej cuden obcutek!




Pri vecini deklet najprej zacnejo rasti prsi.
Pri nekaterih se zacnejo povecevati ze pri
osmih letih, pri drugih pa lahko zacnejo
rasti Sele s trinajstimi ali kasneje.

Tudi dlake zacnejo poganjati. Najprej po
rokah in nogah ter okrog vulve, potem
tudi pod pazduhami.



Pocasi se spreminja
oblika celega telesa. Pri
mnogih dekletih postanejo
boki Sirsi.

V tem Casu dobijo dekleta tudi prvo
menstruacijo — to je krvavitev iz vagine.
Kot znanilka prve krvavitve se Se pred
tem iz vagine obicajno izloCa bela,
lepljiva sluz. Traja lahko tudi nekaj let,
preden postane menstruacija redna. Od
takrat naprej se pojavi enkrat mesecno.



Med puberteto pa je veliko gradbisce tudi
v glavi. Kar naenkrat te zanimajo druge
stvari kot prej in kar ti je bilo Se vCeraj
v8ec, se ti danes morda ze zdi kot nekaj za
majhne otroke. To je zanimiy, turbulenten
Cas. Skoraj tako, kot Ce kot dekle vstopis

v labirint ogledal in na drugi strani iz njega
izstopi$ kot Zzenska.




Kaj se spremeni, ko postanes moski?

Takoj po rojstvu so si fantki in
deklice zelo podobni. Razlikujejo
se samo po tem, ali imajo penis
ali vulvo.

V puberteti pa se zacne telo
mocno spreminjati. To je lahko
precej cuden obcutek!




Pri nekaterih otrocih se najprej povecajo
penis in moda. Okrog penisa zacnejo rasti
dlake.

Dlake rastejo tudi pod pazduhamiin
pri nekaterih zacnejo ze poganjati na
obrazu.




Na sprednjem delu vrata zaCne rasti
adamovo jabolko. Seveda ne gre za
pravo jabolko, temvec za izboklino na
vratu.

Zaradi tega se zacne

spreminjati glas —

pravimo, da fant mutira. Nekaj ¢asa njegov glas
smesno skace gor in dol, kasneje pa postane globlji
in zveni kot pri odraslih moskih.

Priblizno v tem obdobju fantje dozivijo
prviizliv semena. To pomeni, da iz penisa
priteCe tekocina, v kateri so semencice. Ta
tekocCina se imenuje sperma.




Med puberteto pa je veliko gradbisce tudi v glavi. Kar naenkrat
te zanimajo druge stvari kot prej in kar ti je bilo Se vCeraj vsec,
se ti danes morda ze zdi kot nekaj za majhne otroke. To je
zanimiy, turbulenten Cas. Skoraj tako, kot Ce kot fant vstopis v
labirint ogledal in na drugi strani iz njega izstopi$ kot moski.



Zakaj zenske krvavijo iz vagine?

Ali si ze kdaj slisal oziroma sliSala,

da zenske krvavijo iz vagine? Zveni

malce ¢udno, kajne? Vendar je Cisto

res in povsem normalno. To se imenuje
menstruacija in zenske imajo menstruacijo
od pubertete naprej praviloma enkrat
mesecno.

Do tega pride zato, ker maternica pripravlja »gnezdo«
za dojencka. Ce v maternici ne nastane dojencek,

Ce torej nobeno semencice ne oplodi
jajCeca, ki je tam, se to gnezdo
pomesa s krvjo in skozi vagino izloci
iz telesa. Ker mora biti gnezdo vedno
sveze, se kmalu spet za¢ne gradnja
novega gnezda in vse skupaj se
ponovi vsak mesec.
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Vecina zensk kri ujame z
razlicnimi pripomocki. To so
na primer vlozki, tamponi ali
vaginalne skledice. Nekatere zenske med
menstruacijo mocno krvavijo, druge Cisto malo.

Nekatere menstruacije skoraj ne
opazijo, druge se v tem Casu slabo
pocutijo in imajo recimo glavobol ali
bolecCine v trebuhu.

Prva menstruacija se imenuje tudi
menarha. Gre za poseben trenutek

v spreminjanju v zensko. Hkrati to
pomeni tudi, da lahko od tega trenutka
naprej zanosis in dobi$ otroke. Temu
pravimo spolna zrelost.




Kako pridejo dojenc¢ki iz trebuha?

Morda ze ves, da dojencki devet
mesecev rastejo v maminem trebuhu.
Pravimo, da je zenska noseca. Njen
trebuh je velik in okrogel.

Potem pa je dojencek
kar naenkrat v
otroskem vozicku.

Le kako je prisel iz
trebuha?
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Dojencek se razvija v maternici, ki lezi
v maminem trebuhu. Tam je prijetno
in varno. Hrano in kisik dobiva po
nekaksni cevki, pravimo ji popkovnica.
Maternica je povezana z vagino.
Skoznjo pride otrok na svet.

Ko nastopi porod, se zaCne vagina pocasi
odpirati in tako naredi pot za dojencka.
Mama dobi popadke in tako ve, da je
dojencek pripravljen za potovanje na svet.

€
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Vagina je zelo elasti¢na in raztegljiva.
Dojencek po njej pocasi zdrsi na
prosto. Vecina dojenckov se v
zadnjem mesecu nosecnosti obrne z
glavo navzdol. Na ta nacin je drsenje
po kanalu preprostejSe. Skozi vulvo
najprej pogleda glavica dojencka.
Potem sledijo ramena in ostali del
telesa.
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V¢asih pa ne gre vse tako
gladko. Dojencek se morda

ne obrne z glavico navzdol.

V takSnem primeru mami
pomagajo zdravniki. V njen
trebuh naredijo majhno zarezo,
skozi katero pride dojencek na
svet.

Ko zdravniki dojencka vzamejo iz
trebuha, zarezo spet zasijejo. To se
imenuje carski rez.




Mama in dojencek sta takoj po porodu Se naprej
povezana preko popkovnice. Sedaj jo prerezejo
in dojencek zatne samostojno dihati, hrano pa
dobi na maminih dojkah. Zacne se zivljenje

izven maminega trebuha.

Kot vsak ¢lovek imas tudi
ti spomincek na tvoj Cas v
maminem trebuhu — tvoj popek!




Kako nastanejo otroci?

Ko se imata zenska in moski zelo
rada, si zelita preziveti ¢im vec¢ Casa
skupaj. Zelita se dotikati, poljubljati in
ljubkovati.
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si to oba zelita, se lahko takrat
ljubita. Ob ljubljenju vagina
sprejme penis. Temu pravimo
tudi seks.



Moda moskega
so napolnjena s
semencicami.

Te potujejo iz penisa v vagino.




Ce na svoji poti
sreCajo jajcece,
lahko nastane
dojencek.

V maternici za¢ne dojencek rasti in ¢ez
priblizno devet meseceyv je pripravljen priti
na svet.




V¢asih Zenska ne more postati noseca, tudi e si to zelo zeli. Takrat
lahko starsi za pomoc¢ prosijo zdravnike. Ce otrok nastane na tak
nacin, temu pravimo umetna oploditev. Ampak dojencku se Cisto ni¢
ne pozna, na kaksen nacin je nastal.
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Ali obstajajo dobre
in slabe skrivnosti?

Ja, obstajajo. Vse skrivnosti niso
enake. Dobre skrivnosti obi¢ajno
brez tezav spoznas, saj so prijetne
in ti morda povzrocijo S¢emenje v
trebuhu.

J,

Verjetno imas tudi ti kaksne dobre
skrivnosti, taksne, ki so samo tvoje,
I ali pa taksne, ki jih z nekom delis. Na
primer skrivno mesto, kjer skrivas
cokolado pred tvojo mlajso sestrico.

Ali pa rojstnodnevno darilo, ki sta
ga z ockom izbrala za mamo.
V¢asih je dobre skrivnosti tezko
obdrzati zase.




Slabe skrivnosti ¢loveku oblezijo

v zelodcu kot velik, hladen kamen.
Vcasih je tezko nekomu zaupati
slabo skrivnost, saj te je strah ali pa
te skrbi, da bodo drugi dobili slabo
mnenje o tebi.

Ampak kamna v zelodcu se je najbolje
znebiti tako, da nekomu zaupas svojo
skrivnost. Najbolje je, da se
pogovoris z neko odraslo
osebo, ki ji zaupas. Na
primer s tvojim starsem,
sorodnikom, uciteljem ali
uciteljico. To je pomembno
in ne Steje kot tozarjenje.
Slabe skrivnosti obicajno
namrec¢ sploh ne bi smele
biti skrivnosti!




Ali se dekleta lahko zaljubijo v dekleta
in fantje v fante?

Lahko. Vsi ljudje se ne zaljubijo v
osebo drugega spola.

Dekleta se lahko zaljubijo v dekleta in fantje
v fante. Nekateri ljudje se zaljubijo v ljudi

obeh spolov. Nekateri pa se sploh nikdar ne
zaljubijo. Vse to je v redu.



Ljudje si namre¢ ne moremo sami
izbrati, v koga se zelimo zaljubiti. To je
nekaj, kar preprosto ¢utimo. Na primer
tako, da moramo ves ¢as misliti na

to osebo ali da dobimo metuljcke v
trebuhu, ko jo pogledamo.

Ljudje, ki se zaljubijo

v ljudi istega spola, so
homoseksualci. »Homo«
pomeni v slovenscini
»enako«. Zenske, ki

se zaljubijo v zenske,
imenujemo lezbijke. Moski,
ki se zaljubijo v moske, pa so

geji.

Ljudje, ki se zaljubijo v
ljudi drugega spola, so
heteroseksualci. »Hetero«
pomeni po slovensko
»razli¢nox.




Ali so vse druzine enake?

Druzine so pogosto sestavljene iz mame, oceta in otrok.
Vendar obstajajo Se drugacne oblike druzin.



Nekateri pari si ne zelijo otrok in ostanejo
v dvoje. Drugi pari si mocno zelijo otroke,
ampak jih ne morejo dobiti. Nekateri se
odlocijo posvojiti otroke, to pomeni, da
k sebi vzamejo otroka, ki nima svojih
starsev.

VCasih starsi vec ne zelijo ziveti
skupaj in se razidejo. Otroci potem
lahko zivijo pri enem od njih ali pa pri
obeh.




Vasih se starsi s Casom zaljubijo v
nekoga novega. Otroci potem morda
dobijo nove brate ali sestre.

Nekateri ljudje se zaljubijo v osebo istega
spola. Ce dobijo otroke ali jih posvojijo,
imajo ti otroci dve mami ali dva ocCeta.




Obstaja Se veliko drugih oblik druzin. Najpomembnejse
pa je, da se imamo radi in se podpiramo, to je namrec
najpomembnejSa vlioga druzin.



Ali obstajajo tudi gasilke in vzgojitelji?

Nekoc je bilo tako, da so bile
vloge spolov strogo lo¢ne.
Zenske so zelo tezko postale
gasilke, pilotke ali premierke —
tudi €e so si to mocno zelele.




V mnogih drZavah je e danes tako. Zenske
tam na primer ne smejo javno nastopati ali
opravljati dolocenih poklicev. Moski pa tam ne
skrbijo za otroke ali kuhajo.




Tudi pri nas je bilo do pred nekaj
desetletji tako. Vendar se je to
mocno spremenilo. Danes mnogi
moski z veseljem delajo z otroki
in tudi doma opravijo svoj del
gospodinjskih nalog. Zenske pa
lahko postanejo predsednice ali
pilotirajo letala.




Tudi ti se danes lahko igra$ tako, kot
to zeli§ — to pa ni bilo vedno tako! Ce
si kot fant zeli§ igrati s pupami, je to
tvoja stvar. )
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Ce kot dekle rada igras nogomet, si v
nogometnem klubu prav tako dobrodosla kot
fantje. In kaj neko¢ Zeli$ postati, je povsem
odvisno od tvojih zelja in truda.




Ali lahko imam kot fant obéutek, da
sem dekle?

VCasih je tako, da pride dekle na svet kot fant. Obicajno tak otrok
in njegova druzina Sele s Casom opazita, da se pocuti drugace
kot ostali. Zdi se mu, kot da njegovo telo ni pravo. Takemu otroku
pravimo trans Zenska.
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To se lahko zgodi tudi pri dekletih. Nekatera dekleta
imajo zensko telo, ampak se pocutijo kot fantje.
Taksnemu otroku pravimo trans moski.



Tvoje telo pripada tebi! Ali to ves?

Tvoje telo je nekaj prav posebnega. Z nogami lahko skaces, z
rokami rises, z uSesi poslusas glasbo, z nosom lahko vonjas diseco
¢okoladno torto, z usti lahko pojes pesmi in z o€mi beres knjige.




Tudi tvoja koza je nekaj prav
posebnega. S kozo lahko Cutis.
Zelo prijetno je Cutiti telo
nekoga, ki ga imas rad. Na
primer, ko te kdo objame ali
te vigri zgecka. Ali ko se

z najboljso prijateljico ali
prijateljem drzis za roke.

Dotiki pa niso vedno prijetni. Ko te
nekdo premocno prime, lahko to
boli. Tudi dotiki nekoga, ki ga ne
maras, so lahko neprijetni. Ali Ce se
te kdo dotika na mestih, na katerih
ne zeli, da se te dotikajo.
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Vcasih je lahko nekaj en dan
prijetno, naslednji dan pa ne.

Ce si nekomu véeraj podaril ali
podarila poljubcek, danes pa
tega ne zelis vec, je to v redu.
Nihce od tebe ne sme zahtevati,
da to spet storiS, Ce ti tega ne
zelis.




Ti odlo¢as, kdo se te sme dotikati. Ce
necesa ne zelis, lahko to jasno in glasno
poves. Lahko na primer reces: »Ne! Ne
zelim, da se me dotikas!« To smes

reCi tudi nekomu, ki ti je vSec, ali

osebi, ki jo imas rad oziroma rada.

Ce nekdo tvoje zahteve ne
uposSteva, moras to nujno
povedati odrasli osebi. Morda
poisces nasvet pri mami

ali ucitelju. Kajti tvoje telo
pripada tebi in ti odlocas, kdo
se te sme dotikati.

P



Kaj pomeni biti v nekoga zaljubljen?

Ljudje potrebujemo druge ljudi. Skupaj zivimo v vaseh in mestih,
skupaj hodimo v Sole in se skupaj igramo v parku. Imamo prijatelje
in prijateljice. To so ljudje, s katerimi se posebej radi druzimo.




S prijateljiin
prijateljicami se lahko
igras, se skupaj smejes,
deli$ skrivnosti ali samo
tiho posedas naokrog.

VCasih se prijatelji sprejo.
Ampak po prepiru se kmalu
ponovno pobotajo.




Tudi v druzini je podobno. Druzine
so rade skupaj, Ceprav vcasih
pride do prepira. Radi se crkljamo
in si podarimo poljubcke. Povemo
si, da se imamo radi in da smo
veseli, ko smo skupaj.



Tudi ko se v nekoga zaljubis, si rad v blizini te osebe. Morda bi jo rad
ves cas gledal. Ali pa ti je naenkrat nerodno, ko se ta oseba prikaze.

Lahko se ti zdi, da vse, kar reces, zveni ¢udno. In morda postanes v

njeni blizini razburjen, zardis$ ali dobi$ potne roke.




Ko sta dva Cloveka zaljubljena,
bi bila rada ves Cas skupaj.

Drzita se za roke in se objemata.
SreCna sta, ko sta lahko v blizini

drugega.

Lahko se zgodi, da se nekdo zaljubi vate,
Ceprav ti nisi zaljubljen v to osebo. Vseeno je
prav, da si prijazen oziroma prijazna do nje.




Lahko se tudi zgodi, da se ti zaljubi$ v nekoga, ki ni zaljubljen vate.
To lahko boli. K sreci se obi¢ajno kmalu zaljubimo v koga drugega.
In Ce imas sreco, si tudi ti tej osebi vsec. Ce ne, pa se ti morda to
posreci naslednjic.



Prirocnik za starse

V nasSem prirocniku lahko
najdete zanesljive informacije
o Custvenem in spolnem
razvoju vasega otroka. S
pomocjo iztocnic za pogovor
in nasvetov boste lahko

bolj sprosceno odgovarjali
na otrokova vprasanja in

te teme lazje vkljucili tudi v
vsakodnevno zivljenje.

Aplikacija za otroke

S pomocjo nase aplikacije
otroci na zabaven, igriv in
starosti primeren nacin
odkrivajo teme povezane
s telesom, Custvi in
spostovanjem.

sexedu.eduskills.plus



TO SEM JAZ!

Moje telo, moja ¢ustva

Partnerji
L} [ ] - -
<UBIPro StudioGaus eszfamilia
Kultur- und Bildungsprojekte e.V. media and education Nordrhein-Westfalen
27N/ KgKIHARY
selbst bewusst V Dc g

KL Nz Kmdcr und Jugcndh\lic Sachscn Anhaltc v
_—

opole@klanza.org.pl

INTER- P/ @
KULTURO MEWCAT ﬁm

Sofinancira
Evropska unija @

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena Vse vsebine, Se posebej teksti, slike in
staliS€a in mnenja so zgolj stalis¢a in mnenja  grafikoni so avtorsko zas¢iteni. V kolikor

avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stalisca izrecno ni dolo¢eno drugace, so avtorske

in mnenja Evropske unije ali Evropske pravice last sexedu.eduskills.plus pod
izvajalske agencije za izobraZzevanje in licenco Priznanje avtorstva - nekomercialna
kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti raba - brez predelav 4.0 mednarodna (CC BY
odgovorna niti Evropska unija niti EACEA. -NC-ND 4.0). Uporabijo se lahko le v okviru

licen¢nih pogojev.






	Kako so ženske videti tam spodaj?
	Kako so moški videti tam spodaj?
	Kaj se spremeni, ko postaneš ženska?
	Kaj se spremeni, ko postaneš moški?
	Zakaj ženske krvavijo iz vagine?
	Kako pridejo dojenčki iz trebuha?
	Kako nastanejo otroci?
	Ali obstajajo dobre 
in slabe skrivnosti?
	Ali se dekleta lahko zaljubijo v dekleta in fantje v fante?
	Ali so vse družine enake?
	Ali obstajajo tudi gasilke in vzgojitelji?
	Ali lahko imam kot fant občutek, da sem dekle?
	Tvoje telo pripada tebi! Ali to veš?
	Kaj pomeni biti v nekoga zaljubljen?

