





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
odra$canja 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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Ali v nasi druzbi vse Ljudi
obravnavamo enako?

Nekateri ljudje si drugim ne
upajo priznati, koga v resnici
ljubijo. Strah jih je, da bi se to
drugim zdelo slabo in bi jih
zaradi tega zalili, nadlegovali ali
diskriminirali.

Nekateri moski se norcujejo iz
zensk in menijo, da ne znajo
opravljati dolo¢enega poklica
zato, ker so Zenske.

Tudi nekatere zenske menijo, da
moski ne znajo delati z otroki.
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Vse to so oblike diskriminacije. Ljudje dozivljajo diskriminacijo tudi
zaradi svojega izvora, barve koze, vere ali pa zato, ker nimajo toliko
denarja kot drugi. Ce nekdo tebe grdo obravnava ali pa opazi$, da
se tako obnasa do koga drugega, je ponembno, da druge o tem
obvestis in pois¢es pomoc pri odrasli osebi.
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Kaj se med odraséanjem dogaja
z mojim telesom?

Med razvojem od otroka do odraslega se tvoje telo mocno
spreminja. Nekatere spremembe lahko vidi$, saj se spreminja tvoja
zunanjost. Nekatere spremembe pa se odvijajo v notranjosti in jih
zato morda sploh ne opazis.

@



Vse te spremembe se zacnejo dogajati med

puberteto. Tvoji mozgani puberteto sprozijo s tem,

da telesu sporocijo, naj zacne proizvodnjo hormonov.

Hormoni so kemicni kurirji telesa, lahko si jih predstavljas kot
drobcena pisma, ki jih mozgani posiljajo razlicnim organom in jim na
ta nacin sporocajo, kaj je treba narediti.

Hormoni tako povzrocijo vse vidne in nevidne spremembe telesa, na
primer rast dlak ali spremembo glasu. Vsi otroci pridejo v puberteto,
vendar ne vsi v isti starosti. Vsako telo ima svoj vozni red, vendar pa
na koncu vsi prispejo na cilj.
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Zakaj imam véasih tako éuden vonj?

Med puberteto telo proizvaja
veliko razli¢nih hormonoy, ti pa
povzrocCajo Stevilne spremembe
telesa. Ob tem se spreminjata tudi
videz koze in nacin, na katerega
se potimo.

Mnogi se zatnejo mocneje potiti
in zato oddajajo vec telesnega
vonja. Tudi koza postane bolj
mastna in marsikdo dobi zato

v tem obdobju mozolje. Zaradi
tega je treba sedaj bolj paziti na
higieno telesa in redno umivati
obraz in telo.
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Kje rastejo dlake?

Na nogah rastejo dlake tudi pri
otrocih. Kasneje zacnejo rasti tudi

pod pazduhami, okrog vulve in penisa
ter po modniku. Te dlake pa ne rastejo
v dolzino, tako kot lasje na glavi,
temvec ostanejo krajse, so pogosto
nakodrane in bolj S¢etinaste.



Dlake lahko rastejo tudi na mnogih
drugih mestih, na primer po prsih,
obrazu ali hrbtu. Vsi moski
niso porasceni na teh mestih,
nekatere zenske pa so.

Nekateri ljudje so mo¢no porasceni,
drugi skoraj nimajo vidnih dlak. To je
odvisno predvsem od hormonov in
barve dlak. Nekateri ljudje se brijejo
na teh mestih, drugi ne. Glede tega se
lahko vsak sam odloci.




Kaj pomeni puberteta za dekleta?

Pri vecini deklet sta za telesne
spremembe med puberteto
odgovorna hormona estrogen in
gestagen, ki se proizvajata v jaj¢nikih.

Pod pazduhami in okrog vulve zacnejo
rasti dlake. Oblika telesa postane bolj
zenstvena: rasti zacnejo prsi, boki
postanejo Sirsi in pas se zozi.




Lahko se zgodi, da postane predel
okrog prsnih bradavic bolj obcutljiv in
da bradavice obc¢asno »srbijo«. Lahko
se zgodi tudi, da ena od prsi zacne
rasti prej kot druga. Vse to je povsem
normalno.

Oc¢em nevidno se sedaj odvija tudi zorenje jajcec v jajcnikih. Od
tega trenutka naprej lahko dekle zanosi, pravimo tudi, da je dosegla
spolno zrelost. To pomeni, da bi lahko dobila dojencka, Ce biimela
spolne odnose s fantom. Ta sprememba postane vidna ob prvi
menstruacijski krvavitvi.
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Kako je to z menstruacijo?

Kot znanilec prve krvavitve se
pri nekaterih pojavi »beli tok«.
To je mlecno bela tekocina, ki
se izlo¢a iz vagine. V trebusni
votlini imajo dekleta jajcnike
in v njih je ze od vedno na
tisoCe jajcec. Ta jajceca so v
nekakSnem zimskem spaniju,
vse dokler ne pride dekle v
puberteto.

Pri vecini deklet se menstruacija
pojavi med enajstim in petnajstim
letom starosti. Pri nekaterih tudi prej,
pri nekaterih pa kasneje.

Takrat hormoni poskrbijo za to,
da postanejo te celice aktivne.
Eno za drugo jih pocasi obudijo.
Sprva je ovulacija neredna in
obicajno postane redna Sele
med Sestim in Stiriindvajsetim
mesecem.
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V naslednjih desetletjih zenske krvavijo po nekaj dni vsak mesec —
razen med noseénostjo. Zenske imajo menstruacijo praviloma do
okrog 50. leta starosti, kar pomeni, da imajo menstruacijo okrog 500-
krat v zivljenju.

Med menstruacijo lahko
uporabis$ vlozke, ki jih namestis
na hlacke, ali pa tampone in
menstruacijske skodelice, ki kri
ujamejo ze v vagini.




Kako pravilno umivam vulve?

voev v

Za intimno ¢is¢enje vulve (v koznih gubah se namrec
lahko nabira smegma, to je rumeno bela snov iz loja)
zadostujeta voda in krpa za umivanje. Lahko uporabis
tudi ph-nevtralno milo. Intimni losjoni in razprsila

so nepotrebni in celo zdravju Skodljivi, saj lahko
motijo nozni¢no klimo, kar lahko povzroci

srbecico vulve in vagine.
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Kaj pomeni puberteta za fante?

Pri vecini fantov se v modih
proizvaja hormon testosteron.
Vidna sprememba tega procesa
je poveCana porascenost telesa.
Rasti zaCne brada. Tudi pod
pazduho in na modniku zac¢nejo
poganjati dlake. Postava postane
bolj moska, ramena postanejo na
primer Sirsa. SliSna sprememba je
mutacija glasu.

Ocem nevidno pa v telesu poteka produkcija
semencic. To se dogaja v modih in pomeni,
da lahko fant od sedaj naprej spocne otroka.
Ta sprememba postane vidna, ko pride do
prvega izliva semena.




I

Dekleta dobijo menstruacijo - kaj pa
fantje?

Ko fantje pridejo v puberteto, se zac¢ne v njihovih
modih proizvodnja semencic. To se dogaja
neprekinjeno do konca zivljenja. Semencica se
hranijo v obmodku. Ko se ta skladis¢a napolnijo,
se milijoni semencic, pomesani s tekocino,

izloCijo iz vrha penisa. To se imenuje izliv
semena ali ejakulacija. Koli¢ina bi
napolnila priblizno jedilno Zlico.

Najveckrat se to zgodi med enajstim in petnajstim
letom starosti. Pogosto se odvije povsem nezavedno,
ponoCi med spanjem. Takrat govorimo o »mokrih
sanjah«. Do prvega izliva semena pa lahko pride tudi
med samozadovoljevanjem.

Ta izloCena bela tekoCina se imenuje
sperma, njena koli¢ina, vonj in barva pa se
razlikujejo od fanta do fanta. Od prvega
izliva semena naprej je fant spolno zrel, to
pomeni, da lahko med spolnim odnosom
spocne otroka.
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Kako pravilno umivam penis?

Kozico moras potegniti nazaj in glavico
penisa o&istiti z roko in vodo. Ce je
vleCenje kozice nazaj bolece, je lahko
vzrok v zozeni kozici. O tem se moras
pogovoriti s starsi.




Ali se vsa telesa spreminjajo na enak
naéin?

Vsa telesa se med puberteto ne spreminjajo na nacin, ki ga
pricakujemo. Nekatere spremembe se lahko pojavijo kasneje, do
nekaterih pa morda sploh ne pride — ali pa se izrazijo drugace, kot bi
pricakovali. Vsako telo je edinstveno in to velja tudi za spremembe
med puberteto.



Zakaj imajo odrasli spolne odnose?

Mnogi odrasli in starejsi mladi imajo spolne odnose, ker je to zanje
prijetno in se na ta nacin pocutijo bolj povezani s svojim partnerjem
oziroma partnerico. Zaradi spolnih odnosov lahko zenska tudi zanosi
in dobi otroka.




Kaj je pornografija?

Mnogi ljudje si pornografske
filme ogledujejo zato, ker jih
to vzburja, kar pomeni, da si
potem zelijo spolnih odnosov.

Pornografija ali pornici so filmi, ki
jih delajo odrasli za odrasle in v
katerih so prikazani spolni odnosi,
torej seks. Pri tem so zelo nazorno
prikazani spolni organi (vulve,
penisi, prsi, zadnjice) med spolnim
odnosom.

Enako kot pri drugih filmih tudi
pornografski filmi ne prikazujejo
resnicnih situacij, temvec
izmisljene scene.



Pornografski filmi niso dokumentarci in tudi niso dober nacin za
ucenje o seksu, saj so ljudem vsec razlicne stvari. Pornografski
igralci in igralke so veCinoma igralci, ki prikazujejo tisto, kar je
zapisano v scenariju, in ne tisto, kar si sami v resnici zelijo.

V pravem zivljenju bi veliko stvari, ki jih prikazujejo v pornografskih
filmih, drugo osebo bolelo, jo ustrahovalo ali ponizalo. Ce pari
gledajo taksne filme, je dobro, da se pogovorijo o tem, kaj jim je vsec
in kaj ne.
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Ali smem posiljati gole slike sebe?

Nekateri ljudje posiljajo drugim
gole slike, v¢asih celo otrokom.
To se imenuje seksting.

Ce kaj takega prejmes
na svoj telefon, se

je pametno o tem
pogovoriti z nekom, ki
mu zaupas. Posiljati
taksne slike otrokom
in mladim je namrecC
prepovedano in celo
kaznivo.



Pogosto otroci tako vidijo stvari, ki se
jim gabijo, jih strasijo in jih sploh ne
zelijo videti. Nekatere taksne slike je tudi
prepovedano posiljati napre;j.

Prav tako lahko ima zelo
neprijetne posledice tudi
posiljanje lastnih golih fotografi]
drugim osebam, na primer
fantu ali punci. Tega ni pametno
pocCeti, pa Ceprav te kdo za

to prosi ali ti grozi. V taksnih
primerih se vsekakor obrni po
pomoc.




Zakaj so nekateri otroci do mene
neprijazni?

V tem obdobju vsi otroci iS¢ejo prijatelje
in prijateljice — za igranje, pogovarjanje
in skupno prezivljanje ¢asa. Gre namre¢
za obdobije, ko za mnoge postanejo
prijateljstva prav tako pomembna kot
druzina.

Pogosto se dogaja, da so pri tem iskanju
novih prijateljstev nekateri otroci izkljuceni.
To se lahko izraza z besedami ali pa tudi
telesno, na primer s porivanjem. Oboje ni
dovoljeno.




Obstajajo razli¢ni razlogi,
zaradi katerih nekateri
otroci to po¢nejo. Morda
se na ta nacin sami
pocutijo bolj pomembni,
ceprav so V resnici precej
nesigurni ali pa zelijo na
tak nacin narediti vtis

na prijatelje in sploh ne
razmisljajo o tem, da
zato nekoga prizadenejo.

Ce se to dogaja tebi, je lahko to
boleCe in si zaradi tega zalosten
ali zalostna. Morda zato ve¢

ne zelis v Solo ali pa te je celo
strah iti tja. Vsekakor lahko
prosis odraslo osebo za pomoc.
Morda ucitelja, uciteljico ali tvoje
starSe. Nobenega otroka se
namrec ne sme izkljuCevati, tudi
Ce je drugacen od drugih. Po
pomoc se lahko obrnes tudi na
TOM telefon.



Ali me znanec_ka z interneta sme
obiskati?

Na internetu lahko hitro
Spoznamo nove prijatelje.
Nekateri so super, drugi
morda piSejo ¢udne stvari.
Lahko pa se zgodi, da ta
oseba v resnici sploh ni
taksna, kot se na internetu
prikazuje.

Nekdo lahko na primer rece,
da je toliko star kot ti, Ceprav
gre v resnici za odraslo
osebo. Uporabi lahko celo
lazno sliko profila, na kateri
je upodobljena neka druga
oseba. Nekateri odrasli in
mladi sku$ajo na tak nacin
pridobiti zaupanje otrok.



Ko te torej nekdo na internetu prosi za sliko,
zeli izvedeti tvoj naslov ali pa se s tabo
srecCati, je dobro biti previden in nekoga o
tem obvestiti.

Ce se zeli§ srecati z nekom z interneta, vzemi s seboj prijatelja ali
prijateljico, obvesti starSe ali s prijateljem deli svojo lokacijo v Zivo.
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Zakaj postajajo starsi vse bolj naporni?

Dolgo Casa je bila druzina zate verjetno najpomembnejSa stvar na
svetu. S puberteto pa se v ospredje tvojih zanimanj postavijo tudi
druge stvari — prijatelji in prijateljice, Sport ali kaj drugega, kar te
zanima. Tudi tvoji starSi se morajo tega najprej navaditi.



, Morda imas celo obcutek, da te sedaj sploh

L‘ vecC ne razumejo ali celo, da sam_a sebe vet ne
razumes. V puberteti se tako pocuti vecina otrok
in mladih. To je lahko precej naporno, saj se
morda veliko prepiras s starsi
in sorojenci ali pa se pocutis
osamljenega oziroma
osamljeno.

Vedeti mora$, da se v tvojih mozganih pravkar
ogromno dogaja. Tam zgoraj je videti skoraj kot
na kakSnem gradbiscu in marsikaj se spremeni
z enega dne na drugega. Tudi tvoji starsi tezko
vsemu sledijo. Ampak najbrz se, prav tako kot ti,
trudijo po svojih najbolj$ih mogeh. Ce se s starsi
v tem obdobju sploh ne razumes, pa je dobro, da
si poisces drugo osebo, ki ji lahko zaupas.
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Zakaj se prepiram s prijateljicami in
prijatel;ji?

Custva in odnosi se med
puberteto pogosto hitro
spreminjajo. Lahko se zgodi,

da si v enem trenutku poln_a
veselja, v naslednjem pa zelo
zalosten_a. To se lahko nanasa
na doloc¢eno situacijo ali tudi na
doloc¢eno osebo.

Tudi drugi ljudje tvoje starosti se pogosto
tako pocutijo. To je lahko zelo bolece in
morda se ti zdi, da bo vedno tako. Ampak
najveckrat se taksSna
Custva kar hitro polezejo.
Prijatelji se pobotajo

ali spletejo nova
prijateljstva. Ne skrbi,
taksne stvari se dogajajo
vecCini in takSen_a, kot si,
si povsem v redu.




Ali se smem dotikati svojega penisa
oziroma vulve?

Tvoje telo pripada tebi. Ce ti je dotikanje
ali bozanje vulve oziroma penisa prijetno,
to tudi smes poceti. Temu pravimo
samozadovoljevanje.

Najbolje je, da za to izbereS miren in zaseben
prostor. Morda v tvoji sobi ali pa v kopalnici,
kjer lahko zaklene$ vrata. Pomembno je, da se
ob tem pocutis varno in prijetno.

Na ta nacin spoznavas svoje telo in to je
vsekakor dobro. Kdor namre¢ dobro pozna
lastno telo, se v njem tudi bolje pocuti in zna
drugim povedati, kaj mu oziroma ji je vSecC in
Cesa ne mara.
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Ali je narobe, ¢e si zelim biti sam_a v
kopalnici?

V tvoji starosti je povsem obicajno, da si zeli$ biti sam_a v kopalnici.
Morda se mora tvoja druzina na to Sele navaditi, ampak tudi otroci in
mladi imajo pravico do zasebnosti.

Pogovori se s sestrico in starsi ter jim povej, da zelis sedaj vCasih ali
morda celo vedno biti v kopalnici sam_a. Lahko tudi skupaj izdelate
znak, s katerim sporocite, da je nekdo v kopalnici in da naj drugi ne

prihajajo noter.
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Ali moram svojega fanta oziroma punco
poljubiti?

Ne, nicesar ti ni treba storiti. Sam_a odlocas, kaj zelis. To pa velja
tudi za druge. Pomembno je, da Zelje punce ali fanta spostujes in se
ne jezis, Ce neCesa ne zeli. Morda lahko skupaj najdeta druge resitve
in se najprej na primer namesto poljubljanja drzita za roki.




Zakaj v trebuhu ¢éutim metuljcke, ko
pomislim na doloéeno osebo?

Med puberteto so Custva posebej
mocna in se pogosto zelo hitro
spreminjajo. To je povezano s
tem, da se zdaj v tvojem telesu
sprosca zelo veliko hormonov.
Ker ti hormoni igrajo pomembno
vlogo tudi pri zaljubljenosti, se
lahko zgodi, da se naenkrat
mocno zaljubi§, ne da bi

sam_a to pricakoval_a!

Lahko se celo zgodi, da ti je vSeC nekdo, ki ti prej ni bil niti najman]
vsec. Lahko se v to osebo celo zaljubis. Morda ugotovis, da si
naenkrat zaljubljen_a v kar ve¢ oseb. Lahko pa se zgodi tudi, da se
dekle zaljubi v dekle ali fant v fanta.



Nikomur ni treba povedati, ali si v
koga zaljubljen_a in kdo je ta oseba.
To je lahko tvoja skrivnost. Ce pa se
zelis s kom pogovoriti, se obrni na
nekoga, s komer se dobro pocutis.




Kaj je coming out ali razkrivanje?

Obic¢ajno ne moremo sami izbrati, v koga se zaljubimo.
To se kar naenkrat zgodi in potem smo zaljubljeni.



Vecina ljudi se zaljubi v osebe drugega spola, nekateri pa se zaljubijo
v osebe istega spola. Trenutku, ko se nekdo zave, da ga privlacijo
osebe istega spola, pravimo notranje razkrivanje.

Ce ljudje ugotovijo, da jih
privlacijo osebe drugega

spola, jim tega drugim ni treba
posebej razlagati. Tisti pa, ki
ugotovijo, da ne ustrezajo temu
obi¢ajnemu vzorcu mosko-
zenske ljubezni, imajo dostikrat
potrebo svojo druzino in prijatelje o tem
obvestiti. To se imenuje razkrivanje.
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Kaj pomeni beseda queer?

Izraz queer (kvir) se uporablja za ljudi, ki se poc¢utijo drugace ali
ljubijo drugace, kot se zdi tipicno. Sem sodijo homoseksualne,
trans, interspolne osebe in Se mnoge druge. Pod tem pojmom
razumemo tudi osebe, katerih videz ali vedenje ne ustreza
obicajnim predstavam o spolnih vlogah.




Beseda queer prihaja iz anglescine in prevedena pomeni cudno,
neobicajno. Za nekoga, ki je queer, se zdi, da ne ustreza obic¢ajnim
predstavam v druzbi.

Queer ljudje so ze vedno obstajali. Najdes jih lahko v vsaki druzbi,
vsakem zgodovinskem obdobju in zagotovo tudi v tvoji blizini. Znani
queer ljudje so na primer umetnica Frida Kahlo, izumitelj Leonardo
da Vinci, slikar in pesnik Michelangelo, teniska igralka Martina
Navratilova, podjetnik Tim Cook, pisateljica Virginia Woolf, skladatelj
Peter Tschaikowsky, rock zvezdnik David Bowie ali igralka Kristen
Stewart.
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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.
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Moje telo, moja ¢ustva

Partnerji

KUBIPro

Kultur- und Bildungsprojekte e.V.

A ﬁwg )
Fachstelle @ : % §
elbstl bewusst B+
7N, Kianza
INTER- P/
KULTURO M.EW.CA.T.

Sofinancira

Evropska unija

Financirano s strani Evropske unije. Izrazena
stali§€a in mnenja so zgolj stalis¢a in mnenja
avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stalisca
in mnenja Evropske unije ali Evropske
izvajalske agencije za izobraZzevanje in
kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti
odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.

Studio Gaus

media and education

exzfamilia

Nordrhein-Westfalen

KgKJH/AY

Kmdev und Jugendh\lfe Sachsen Anhalt e.V.
-

90¢o

Vse vsebine, Se posebej teksti, slike in
grafikoni so avtorsko zasciteni. V kolikor
izrecno ni dolo¢eno drugace, so avtorske
pravice last sexedu.eduskills.plus pod
licenco Priznanje avtorstva - nekomercialna
raba - brez predelav 4.0 mednarodna (CC BY
-NC-ND 4.0). Uporabijo se lahko le v okviru
licen¢nih pogojev.
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