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TVOJE TELO SE MENi
Puberta
Zmény béhem puberty

TVUJ MENSTRUACNI CYKLUS
PMS a kiece
Tvoje menstruace
Casté dotazy na téma menstruace

MENSTRUACNi POMUCKY
Vlozky
Tampony

Vytok a slipové viozky

JAK S| ZACHOVAT ZDRAVi A SEBEJISTOTU

Pracuj na svych mentdlnich schopnostech

Nejlepsi tipy, jak si zachovat sebejistotu
Nejlepsi tipy, jak si zachovat zdravi a zastat v bezpedi
Oslava rozmanitosti

ZJISTIViC

P¥i procitdni broZury si vsimej téchto ikon!

®

Védéla jsito? Zapamatuj si! Tipy!

PROCHAZIME
PUBERTOU

Puberta je velmi zajimavy ¢as, béhem kterého se hodné méni to,
jak vypadads a jak se citi$. MGzes si pFijit i trochu zmatena a nejista,
ale neboj, zmény, kterymi prochazis, jsou naprosto normalni a prirozené

Tento pravodce ti pFinasi veskeré informace, které potfebujes k tomu,
abys pubertou prosla sebejisté. Napsali jsme ho ve spolupraci s:
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Dr. Melisa M Holmes Thorsten Kiefer Dr. Lisa Damour
Lékarka WASH United

Psycholozka

Cti ddl a dozvis se vSechno, co jsi kdy chtéla védét,
ale neodvazila ses zeptat.

Srdec¢né té zdravi
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TVOJE TELO

Obdobi fyzickych
a emociondlnich

zmén, ke kterym
dochézi v dobé, kdy
déti rostou
a dospivaji.

SE MENI

Pomaha pfipravit télo
na rozmnozovani.

U divek obvykle

ve véku 7-13 let,

u chlapcl mezi 9
a4 lety.

Zeny

Zacénou se zvétSovat prsa.

Zaéne se objevovat vytok z pochvy.

Muze dojit k nardstu vahy.
Dostavi se menstruace.

Muze se zménit vzhled stydkych
pyska.

Zenskd rozmnozovaci
soustava

Svaly bFisni
stény.

Mogovy méchy-
Stydka kost

Motova trubice
Vulva

VnitFni pohlavni organy

Vejcovod

mons pubis

Vajeenik
Déloha
Koneénik
Cipek

Pochva

Ritni otvor

Zvétsi se penis a varlata.

Cast&ji mze dochdzet k erekcim.
Docasné se mohou zvétsit prsa.
Hlas se ldme a stava se hlubsim.
Zvétsuje se ohryzek.

Télo zac¢ind vytvdret sperma.
Mohou se objevit mokré sny.

mnoZstvi svalové hmoty.
MUze se objevit ochlupeni na hrudi.

Muzskda rozmnozovaci
soustava

Mogovy méchy#
Stydka kost Semenny vacek
Prostata
Mocova Konegnik
trubice Kone
Ritni otvor

Penis-

Predkozka

Erekce znamena, e penis ztvrdne
a ztopofi se, protoze se néktere
jeho c&ésti naplni krvi. U chlapct k
erekci dochazi cely zivot, dokonce
i u miminek, v puberté ale za¢inaji
byt <Castéjsi a mohou hazet
nenadale a zcela bezdlvo

Mokré sny neboli poluce je jev,

kdy u chlapce dojde k ejakulaci
ve spanku. Je to normalni a po
skonceni puberty by k tomu mélo
dochézet méné Casto, protoze
jak chlapci rostou, ziskavaji vétsi
ontrolu nad svym télem.



TVUJ _ .

MENSTRUACNI

CYKLUS

menstruace.

vylucovani délozni
sliznice, krve a jinych

tekutin z délohy
Zeny pochvou ven
ztéla.

Doba od prvniho dne
jedné menstruace

do prvniho dne
dalsi menstruace.

Menarché je odborny ndzev pro prvni menstruaci.
Menstruace je odborné oznaceni dalsich
menstruacénich cyklu.

s

Ve

-

JTvoje télo je ted'sice pripravené na to, aby donosilo

dité, ale to jesté neznamend, Ze bys o tom méla hned

zacit uvazovat.

Jak se asi
budes citit?

Co se déje?

Bude$ mit mdlo
energie a mUzou
se objevit kirece
— zkus trochu
odpogivat!

Menstruaéni
tekutina odchdzi
z délohy ¢ipkem
a pochvou.
Menstruace

Rostouci hladina
hormont zpusobuje,
Ze vajecnik vypro-
dukuje zralé vajicko
a zesili délozni
sliznice.

Zvysi se ti
energie a vykon
mozku - éas
Folikuldrni i
aze
Pre-ovulagni

Zralé vajicko se
uvoliuje z vaje¢niku.
Vaji¢ko putuje
vejcovodem do délohy.
Pokud vaji¢ko oplodni
spermie, buriky se
za¢nou meénit a
nastdva téhotenstvi.
V tomto obdobi muze$
pozorovat zvyseny
vytok z pochvy.

Budes sebe-
jist&jsi — vyuzij
toho a vic se
projevuj ve tridé
nebo vyzkousej
néjakou novou
aktivitu.

Ovulace

Délozni sliznice je

silnd a pripravend
pfijmout oplodnéné

vaji¢ko. Pokud k
oplodnéni nedojde,

sliznice neni dal
potfeba a za¢ne se

odlucovat.
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Chlze Joga

Pokles energie,

PMS a kiece -

soustred'se na
péci o sebe!

Pre-menstrua¢ni

« Na kiece vyzkousej
hefmadnek.

« Dopln hladinu Zeleza
fazolemi, listovou
zeleninou, libovym
masem a vajicky
(Zloutky).

« Vyhni se tu¢nym
a slanym jidlam.

« Nikdy neuskod
obohatit jidelnicek
o rdzné druhy
zeleniny a ovoce.

« Konzumace ryb je
skvély zpUsob, jak
télu dodat dulezité
zdravé tuky, které
vyzivi télo i mozek.

« Jez lesni ovoce,
fazole a ofechy a
dopln tak vidkninu.

«Vyhni se pramys-
lové zpracovanym
potravindm a
sycenym ndpojim,
protoze mohou
spustit PMS.

©

Bé&h Vysokd intenzita Sila

Jaké cviéeni
zvolit?

[
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PMS A KRECE

PMS, or Premenstrual Syndrome, refers to a variety of physical and emotional
symptoms that can occur between ovulation and the first day of your period, most
likely due to hormone level fluctuations. TVOJE MENSTRUACE
ww  » ° Pramérnd zena ztrati béhem menstruace 4 az 12 1ziéek menstruadni tekutiny.
Bezne projevy PMs Krev v tomto mnozstvi tvofi ale jen malou &dst. Télo obsahuje pramérné okolo
4 litrG krve, takze mu ta troska ztracend béhem menstruace rozhodné nechybi!

« Pocit plnosti nebo nadmutosti « Akné nebo vyrdzka

e Zména chuti k jidlu a neobvyklé chuté « Bolest hlavy

« Citlivost prsou « Zmény ndlad: smutek, plactivost, & =& = =
« Krece v bfise a pocit nevolnosti unava nebo podrdzdénost

Prvnich pdr dni byvd obvykle menstruace nejsilnéjsi a ke konci vétsinou zesldbne.
Ale neboj se — menstruaéni krev neodchdzi véechna najednou!

Pro¢ mas krece? A A A
° Takeé konzistence a barva menstruacni tekutiny se v prabéhu menstruace i mezi
Krec¢e se objevuji pred menstruaci nebo béhem ni, kdyz se svaly délohy stahuji, aby cykly maze ménit.
primély délozni sliznici opustit télo pochvou v podobé menstruaéni tekutiny.

Jak zviGdat PMS a kiede? . ' .
Z v, K ()

Silna Stfedné silna Mirnd Slaba

A 3 i ¢ 7
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Pecuj o sebe: cvi¢, dostatecné PFiloz si na brisko nahfivaci lahev
odpodivej a provadéj dechova nebo si dej teplou koupel. To by
cviceni. ti mélo od kreéi ulevit. Pokud to

nepomuze, zkus slabsi Iéky na bolest.

Naslouchej svym pocitlim — nemusi$
se citit provinile, kdyz se budes chtit

Snaz se jist zdravé: Jez potraviny todit do Klubidk "
bohaté na vidkninu a vynechej sladkeé stocit do klubicka nagauci =~
misto toho, abys $la ven s prdteli. l/b%/ raolce

atucné.




Obvykle v rozmezi 3-7 dni, pricemz
primérné trva 5 dni.

Prvni menstruaci mtzes nejspis
océekdvat ve véku mezi 10 a 16 lety, ale
kazdd jsme jind. Pokud uz je ti16 a
jesté menstruaci nemds, promluv sis
dospélou osobou, které véris, nebo s
lékarem.

Prehled o menstrua¢nim cyklu ti
pomuze pochopit, jak tvoje télo
funguje, a budes taky védét, kdy ti
zaéne menstruace. Tyto informace
mohou byt uzite¢né také pro lékare,
kdybys méla néjaky problém.

U fady divek je nékolik prvnich cykld
menstruace nepredvidatelnd. Jakmile
ale uz budes nékolikrdat menstruovat,
méla by zacit prichdzet kazdych 21 az
45 dni. Pokud mds obavy, promluv si

s dospélou osobou, které veéris, nebo s
lékarem.

Povazuje se to za normdlni, pokud
k tomu dochdzi v obdobi okolo
menstruace (pfed nebo po) - Fika
se tomu $pinéni. Pokud $pini$ ¢asto
nebo nepredvidatelng méla bys to
konzultovat s Iékarem.

Nepanikar, prosté bud' pripravend!

Nos s sebou vlozku nebo tampon

(napt. v kabelce, skolnim batohu, v

kapse, mé&j je ve skFirice ve kole).

Pdr dni pred o¢ekdvanou menstruaci

Zaijisti ti ochranu, pokud

zaénes $pinit nebo lehce

krvacet.

Kdyz té& menstruace

muzZe§ pouzit vrstvu

slozeného toaletniho

papiru, dokud si neobstards

vlozku.

Pokud u sebe nemads

vlozku ani tampon, nebo Si

je prosté nemuUzes

dovolit, m&ze$ pozadat o .

pomoc nékterou z ucitelek,

dospélou osobu ve skole,

které v&Fis. @
Rozhodné ano! Jen
nezapomen, ze kdyz budes chtit
plavat nebo délat jiny vodni sport,

pouzivej slipovou vlozku. l
zastihne nepfipravenou,
kamardadku nebo jinou

musi$ pouzit tampon.

®

Starej se nejen o sebe - méj po ruce
vlozku nebo tampon pro pfipad,
ze by kamaradka byla prekvapena.

Co kdyz krev proteée skrz az na
obleéeni a nejsem zrovna doma? Neboj
se, s timhle se d¥iv nebo pozdéji setkd
kazdd z nds a neni to nic, za co by ses
méla stydét.

Pokud mds zakrvdcené pouze spodni
pradlo, prosté pouzij novou vlozku.Pokud
mads tampon, vymén ho. Zakrvdacené
misto maGzes§ prekryt toaletnim papirem
do doby, nez bude§ mit moznost si
spodni pradlo prevléct.

Pokud mas zakrvdacené oblegeni, mazes
skvrny zakryt tak, Ze si okolo pasu
uvaze$ mikinu nebo bundu.

Pokud zddnou nemds, pUjc¢ si ji od
kamaradky! Jestli mas z podobnych
nehod opravdu strach, nechdvej si v
batohu nebo ve $kolni sk¥ificendhradni
spodni prdadlo a obleceni.

©

Skvrny od menstruacni krve
sndz vyperes, pokud je nenechds
zaschnout — vétsinou postaci
pouhé mydlo a voda!
Pokud zaschnou, vyper obleceni
v pracce nebo pozdadej o pomoc
nékoho dospélého.
Co mam délat, kdyz mi pred lidmi
z tasky vypadnou menstruaéni
pomiucky? To se stavd a vibec se kvuli
tomu nemusis citit trapné, prosté je
zvedni a vrat je zpdtky do tasky. Pokud
mas potrebu to okomentovat, rekni
prosté jen ,Ups!” az je budes zvedat.

Co mam Fict, kdyz se mé kluk
zeptd,jestli menstruu;

Cokoliv chces! Klidné mazes Fict ,ano”,
«ne” nebo ,co ti je do toho”. Snaz se
zbavit pocitu,ze musi$ sdélovat néco, co
nechces, jen proto, Ze se té& nékdo zeptd.

Co mam délat, kdyz jsem mezi
kamaradkami prvni, kdo dostal
menstruaci? A kdyz jsem posledni?
Kazdy z nds je ji e to tak v

poradku! Kdyz jsi prvni, mtzes se sama
rozhodnout, jestli o tom kamardadkdm
feknes nebo ne. Pravdépodobné
nebudes jedind moc dlouho a mzes se
stdt expertkou, za kterou kamardadky
prijdou pro radu, az taky zaénou
menstruovat. Kdyz jsi posledni, kdo jesté
nemenstruuje, je jasné, Ze se muzes citit
stejné osaméle, jako kdyz jsi prvni. Ale
mad to uréité vyhody — zatimco tvoje
kamardadky trdpi menstruaéni kiece, ty
jsi v pohodé! Pokud mds ale jakékoliv
obavy, mazes si promluvit s dospélou
osobou, které véris,nebo navstivit [ékare.

Ze menstruuj
Menstruaéni krev ma specificky pach,
ktery v8ak ostatni nemUzou postfehnout.
Sprdavné hygienické ndvyky, jako je
vymeéna vlozky ¢i tamponu kazdych
4-8 hodin a kaZzdodenni sprchovani,
ti pomohou potlagit bézny pach
menstruace a ty se tak budes citit vic
v pohodé.Pokud mads obavy, promluv
si s dospélou osobou, které véris,nebo
navstiv lékare.

Je OK mluvit oteviené o menstruaci?
ANO! Menstruace je pFirozend a
normdlni soucdst zZivota, takze neni

co skryvat nebo za¢ se stydét. Stdle
existuji lidé, kterym neni pfijemné se o
menstruaci bavit, ale ¢im vic se vsichni
budeme v této oblasti vzdélavat a mluvit
o tom, tim normadlnéjsi to bude!

Menstruaci nazyvej vzdy ,men-
struaci” a nepouzivej méné
lichotivé nazvy jako ,kramy”
nebo ,teta z Cerveného Kostelce”
— neni to nic, za co by ses méla
stydét.




MENSTRUACNI
PoMlojCKY Co s pouzitou vlozkou

Vlozka patfi do kose — nikdy ji nesplachuj do zdchodu!

1. Vlozku sloz a zabal ji do obalu od nové vliozky nebo do toaletniho papiru.

2. Zabalenou vlozku vyhod do odpadkového kose a ujisti se, Ze jsi zaviela viko,
jakmile vlozku vyhodis.

Jak vybrat viozku
Vlozky Always jsou k dostdni v riznych tvarech, délkdach a stupnich savosti, takze
si muzes$ vybrat pfesné podle svého téla a intenzity krvdceni.

MENSTRUAGNI NAJDI
TAMPONY KALHOTKY svou
na jedno pouziti & B opétovné pouzitelné

nosi se uvnit téla N tF tal nosi se mimo talo VELIKOST

lozky na noc
jsou delsia
na konci vice
rozsifené, takze
ti poskytnou
ochranu bez
ohledu na to,
jak moc se v
noci pfevalujes.

” - .
Vyhody viozek Always Platinum

Na rozdil od silnych vloZek jsou vlozky Always Platinum vyrobené ze super savého

materidlu. Ten absorbuje menstruaéni tekutinu a preménuje ji na gel, ktery neprotece.

kazdych 4-8
hodin
nebo castéji,
pokud krvdcis
silné.
Nezapomer si
Pregwmenou | KL
i po vyméné % . " . . .
Viozky si vidy a vydn)en ho Design Soft & Fit 1000 mikropolstarka 3D ochrana proti

umyj ruce. p°kS§pin'g<:gije pouze 3 mm silné absorbuje veskerou prote&eni LeakGuard

O NP Zp&

tekutinu




TAMPONY

Tampony ti mohou zajistit ochranu a pohodli, které pottebujes, aby ses mohla volné
pohybovat, at jsi ve tFidé, na hfisti nebo v bazénu!

RUzné éasti tamponu Tampax

1. Absorpéni jadro 3. 3. Aplikator
Zajistuje ochranu tim, 1 Pomdze s pohodinym
Ze absorbuje a udrzi
menstruaéni tekutinu uvnitf. Ne vSechny tampony
maji aplikdtor, ale ty,
Tenka vrstva _olkolo 2. zavédi a pomahaji
absorpcéniho jadra, udrzovat &isté ruce!
tamponu. \? 4. Sharka
Uréend k vytazeni
Zajistuje, Ze se
tampon pfizpasobi
tvého téla, a nabizi 4.
lepsi pohodli a ochranu

zavedenim tamponu.
2. Povrchovd vrstva které ho maji, se snadnéji
kterd usnadniuje vytazeni
Technologie Motion Fit tamponu.
prirozenému tvaru
pred protec¢enim.

Jakou savost zvolit?

INTENZITA ABSORPCE
MENSTRUACE

« Pro zacatek zkus bézny Slabd az stiedni REGULAR 440()()
tampon.

Pokud ho po 4-8
hodindch nelze snadno
vytdhnout a jsou na
ném vidét bila mista,
vyzkousej tampon s
niz&i savosti.

ménit velmi ¢asto, zvol
vy$§i savost.

Pokud musi$ tampon

Jak zavadét tampon

Y 1.Rozbal ho a zaujmi pohodlnou pozici. Vétsina divek voli polohu
vsedé na toaleté s koleny
od sebe nebo vestoje s

koleny mirné pokréenymi.

2. Pokud pouzivés kompaktni tampon, jako je Tampax Pearl Compak,
vysun aplikator, az uslysis cvaknuti.

3. Na aplikdtoru nahmatej malé protiskluzové znacky. Za né drz
aplikdtor mezi palcem a prostfedni¢kem. Sridrka musi viset dolu.
‘ Plastovy aplikdtor zaved do pochvy v mirném uhlu smérem nahoru.

“ 4. Setrné vsouvej aplikdator do pochvy, dokud se tvé prsty nedotknou
t&la,a poté ukazovdackem zatlaé¢ mensi plastovou tubi¢ku zcela

dovnitf. Tim dojde k vysunuti tamponu z aplikdtoru a jeho umisténi
do spravného mista v pochvé.

&Rlrka bude viset ven z téla.

5. Aplikdtor vytdhnes tak, Ze ho budes stdle drzet za protiskluzové
q znacky a setrné zatdhnes smérem doll. Tampon zUstane uvnitf a
I'4

W ‘,
« Pred vyménou i po vyméné tamponu
si vzdy umyj ruce mydlem.
« Tampon nikdy nenechdvej zavedeny
déle nez 8 hodin!
Na konci menstruace se ujisti, ze jsi
vyjmula posledni tampon.

Jak vyjmout tampon a co s nim ddl

Je to opravdu snadné! Setrné tahej za $itrku od tamponu, tampon
vytdhni a vyhod do odpadkového kose. Do odpadkového kose patii
také aplikdtory tampona!

g‘h Patfi do kose — nikdy ji
% nesplachuj do zdchodu!




Coje STS?

Syndrom toxického $oku (STS) je vzdcny, ale zavazny pripad infekce, ktery miize vést
az k umrtiVyvoldva ho jisty druh bakterie, kterd maze zit bez problémU na zdravé
pokoZce. Pokud se ale rychle pfemnozi, nastavd problém. STS byvd spojovdn s
pouzivanim tampond, mize se viak objevit i u lidi, ktefi nemenstruuji.

STS Ize lé&it. Cim dFiv se zachyti, tim Iépe. Mé&la bys proto védét, jaké jsou jeho
priznaky:
« Ndhld vysokd hore¢ka
« (vétsinou vic nez 39 °C)
Zvraceni
Prijem
Vyrdzka podobnd spdleni od slunce
Zavrateé
Bolest svalt
Omdlévani / pocit na omdleni vestoje

Pokud se u tebe objevi jeden nebo vice téchto ptiznakd,vyjmi hned tampon z télaa
vyhledej lékare.

STS vzdcny jev, existuji zplsoby, jak snizit riziko jeho vzni
j tampony s nejme nutnou savosti
+ Bé&hem menstruace pouzivej stfidavé tampony a viozky.

Jsou tampony Tampax

bezpeéné?

Svou dUvéru jim od roku 1936 daly

uz miliony divek a zen a nasi védci

po celém svété pracuji na tom,

aby byly neustdle 100% bezpecné.

Pokud se chces$ dozvédét vic o

nasich bezpe&nostnich normdch o= - . -

a normdch kvality, navstiv nase ;3°:§;iz:t:;g;?:::zdszluje-

stranky Tampasx. ’%\/ me o ekologickou udrzitelnosta
véfime, ze mlzeme hrat velkou
roli pfi snizovani mnozstvi od-
padu. Proto navrhujeme pro-
dukty tak, aby mély co moznd
nejmensi dopad na zivotni
prostredi. Spoustime také nové
projekty zaméfené na recyklaci
menstruaénich produktd, které
vyrobime.




VYTOK A SLIPOVE VLOZKY

Krémové bild nebo
nazloutld tekutinag,
které sis moznd uz
nékdy vsimla
na svych
kalhotkach.

DEO
waterlily

o\ -
mutiform

9 v
b\ \dy
20
|

Pomdhda chranit
pochvu pred
vysychdnim

a vznikem infekei.

V prib&hu menstruaéniho
cyklu se to mUze ménit.
Pokud je vytok vyrazné
jiny nez jindy, zapdachd
nebo pocitujes v intimni
oblasti svédéni, méla by
sis promluvit s dospélou

osobou, které véris,a
navstivit [ékare.

ré O w -
Co s tim muzu délat?
Prestoze je vytok normdlni a zdravy, mazes klidné pouzit
slipovou vlozku, jako je napf. Always Dailies Fresh & Protect.
Jednoduse ji vlep do kalhotek a budes se az 12 hodin citit
svézi, jako bys sis prdaveé dala sprchu!

Na rozdil od vlozek, které jsou uréeny
k pouziti pouze béhem menstruace, je
mozné slipové vliozky nosit kazdy den.

Co s ni po pouziti?
Stejné jako u vlozky ji zabal a vyhod do odpadkového kose,
nikdy ji nesplachuj do zachodu.

Patfi do kose — nikdy ji

nesplachuj do zdchodu!

JAK SI ZACHOVAT
ZDRAVI
A SEBEJISTOTU

Tviaj mozek se také méni!
Télesné zmény jsou vidét, ale spousta zmén se odehrdvad i v tvém mozku! Zaénou
se u tebe projevovat dosud nezndmé a silné emoce a tyto zmény mohou narusit
tvou sebejistotu. Je to ale normaini a ty to mizes$ ovliddat.

Pracuj na svych mentdalnich schopnostech
a méj rustové nastaveni mysli.

TvUlj mozek je jako sval — kdyz ho budes posilovat, bude silngjsi! Proto je budovani
rlstového nastaveni mysli (namisto fixniho) tak dtlezité! V praméru maiji lidé s
rlstovym nastavenim mysli lep$i zndmky, prozivaji méné stresu a Uzkostia umi si
lépe poradit s prekdzkami.

POSTAV DX . PREKONAVAT . KDYZ OSTATNI
SE VYZVAM CELIIKRITICE PREKAZKY USPEJI
Pozitivni pFistup - Pougeni . Chybnykrok .  Hledatvijejich

k vyzvéam . zezpétnévazby . jekrokemvpred . vysledcichinspiraci

Chybnykrokjedivod, -~ Ctitse ohrozend
proétovzdat . anastvand

Selze§ opravdu jen tehdy, kdyz to ani
nezkusi$. Nenech tedy strach, aby té
drzel zpdtky! Zkouset nové véci muze byt
strasidelné, t&zké a riskantni. Mize to ale
byt také vzrusujici, zabavné a uzitec¢né.
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NEJLEPSI TIPY, JAK S| ZACHOVAT NEJLEPSI TIPY, JAK SI ZACHOVAT ZDRAVI A
SEBEJISTOTU ZUSTAT V BEZPECI

Neboj se netspéchu! Pokud udélas chybu, ber to jako Dodrui osobni hvaienu
pﬁleiit"St néco se nuuéit, bﬂ s“néjgl' a jl't dal! « Sprchuj jse kazdy den!gouil've.j deodorant, abys méla pod

kontrolou télesny pach.

« Zkousej to znovu a znovu a znovu. Uvédom si, Ze nékdy musi$ ddl trénovat a « Kazdé rano a kazdy vecer si myj obli¢ej jemnou myci emulzi a
hledat nové zplsoby, kdyz se chces zlepsit. nevymackavej si pupinky. o o .
« Vlasy si myj Samponem a kondicionérem, kdykoliv je to tieba.

" . } L i X . « Zuby si Cisti alespon dvakrat denné.
« Pripominej si vSechny cile, kterych jsi dosdhla. Pomohou ti zachovat si
pozitivni mysleni, kdyz mas problémy. Bud'aktivni.
« Tvoje télo t’ak zﬂ§ta[1e zdvrové a dostgne dqvku energie navic.
« Velké cile si rozplanuj na mensi, lépe dosazitelné kroky. * Pohyb také pomdhd zvySovat sebevédomi a vylepsovat
dovednosti, jako je tymovd prdace a komunikace!

« ZamérF svou pozornost na své silné stranky. Pomuze ti to zvednout sebevédomi - o e s = -
Doprej si kvalitni spanek.

. s o
a dodd ti to energiil « Potrebujes 8 az 10 hodin no¢niho spdnku.
« Aby ses dobre vyspala, zkus si vypéstovat pravidelny spankovy
« Zacni pouzivat jind slova, mize to vyznamnym zpUsobem zménit tvoje mysleni rezim, jednu hodinu pfed tim, nez jdes$ do postele,nesleduj Zadne
i pocity! obrazovky (napf. TV, telefon) a kazdy den cvid.
PoFdadné jez.
N « U jidla se snaz, aby polovinu jeho mnozstvi na talifi tvorila
Kakw zelenina a ovoce a druhou polovinu obiloviny a proteiny.
Chod'k IékaFi.
« AZ budes starsi a zacnes menstruovat, méla bys zacit chodit k
. . B lékafi, ktery se specializuje na zenské zdravi (gynekolog). MUze ti
Nedokdzu to! NedokdzZu to, ZATIM! pomoci pochopit zmény, kterymi prochdzi§ a zkontroluje, zda je
o L . vse v pordadku.
Vzddvdm to. Zkusim jinou strategii.
F q . o < Zustan v bezpeéi na socidlnich sitich.
Tohle nijak nezlepsim. Pofdd se muzu zlepSovat. « Predtim, nez budes cokoliv sdilet, se dvakrdt rozmysli: co pusti§
f < Xt : do online svéta, to tam zUstane navzdy.
Nikdy nebudu tak chytrd. Naucim se, jak na to. « Uvédom si, Ze to, co vidi§ na socidlnich sitich,neodrdzi vzdy

Jsem docela dobrd Jsem opravdu dobrd v8echno pozitivni a negativni, co lidi prozivaji.
o, . s o . s « Nerozsifuj drby online: mizes ublizit stejné, jako bys to délala

v pfirodnich véddch, Vv pfirodnich véddch osobna!

ALE porad jsem jen a kazdy tyden se zlepsuji. « Kdyz uvidi§ néco, co ti d&ld starosti, obrat se na své rodi¢e nebo

dvojkarka. opatrovnika.

Drz se ddl od drog a alkoholu - at uz jsou
nelegdlini, nebo ne, mohou ovlivnit tvlj mozek
a zpusobit dlouhodobé poskozeni.




ROZMANITOST A TOLERANCE
OSLAVA ROZMANITOSTI - CASTEDOTAZY
Kazdy z nds je jedine¢ zasnd lidskd bytost. Nezdlezi na tom, odkud pochdzis, jak

vypadds nebo jaké mds schopnosti. Jsi prosté Uzasnd! P

Proto taky vzdy respektuj a oslavuj to, jak jsme vsichni rozdilni.Snaz se byt hrdd na - ’
svou jedine¢nost, zaméF se na to, abys byla zdravd a $tastnda podporuj lidi kolem ’

sebe.

se mUzZeme sn

budovat

ve svété rovnost a toleranci.

Nékolik uziteénych definic o sexu a pohlavi:

Biologické pohlavi(neboli pohlavi
uréené pfi narozeni): to zdlezi na
genitdliich,s nimiz se narodime, a
chromozomech, které mdame. Lidé maji
uréené pohlavimuzské, Zenské nebo
intersexudini.

Pohlavni (genderova) identita: Vétsina
spole¢nosti rozezndvad dvé pohlavi
(gendery) — muzské a zenské — kterd
souvisi s biologickym pohlavim dané
osoby. Néktefi lidé ale sami sebe
oznacuji jinak —a je to tak v poradku.
Genderovd identita kazdého ¢lovékaje
pro néj samotného jedine¢nd a méla by
byt respektovdna.

Oslavujme kazdého
takového, jaky je!

Projevovani genderu:

ZpUsob, jakym se projevujes
prostfednictvim svychd&ind, oblékani,
chovdni a dal$iho.Je OK, kdyz to
neodpovidd tomu, co spole¢nost
definuje jako ,normaini”, nebo kdyz se
to ¢asto méni.

Genderové role: Vytvdri je

spole¢nost — souviseji s vlastnostmi

a chovdnim, které jsou vétsinou
pFipisovdanybiologickému pohlavi

dané osoby. Mohou byt pouzity ke
stereotypnimu oznacovdni a omezovani
divek a chlapcu.

) OBJEVOVANI NOVYCH POCITU

Se véemi témi novymi hormony se u
tebe moznd miZou zacdit objevovat
uplné nové pocity a to je naprosto
normalni!

Osobni intimita: MoZznd budes$ chtit

zacit prozkoumdvat intimni &dsti

svého téla, zejména v oblasti genitdlii.

To je normdlini a zdravé— méla bys to

véak provdadét o samoté.

Intimni pocity vaéi ostatnim: MoZnd
jistis, Ze nékteré lidi

kamarddy. To

ale nezapomen, ze ostatni nemusi
citit to samé a je dulezité, abys to
respektovala.

Jak mam mluvit se svymi kamarady, Co bych méla délat,kdyz se setkam
kdyz se moje pohlavni (genderova) s diskriminaci, Sikanou nebo

identita nebo Glni ori lisi od btéZovanim?

toho, co spolecnost ocekava?

Kdyz vidim postiZené lidi, neni mi to
pFrijemné. Je to normadini a jak bych se

Co bych méla délat, kdyz mi méla chovat?

kamardad/-ka Fekne, Ze se
neztotoZiuje se svym biologickym
pohlavim nebo Ze ma zmatek v
tom,jaka je jeho / jeji sexudlni
orientace?




KDE ZiSKAT DALSI
INFORMACE

&

Mrkni sem:
https://mujsvet-pg.cz/nase-znacky/always

Pojd’'bourat tabu souvisejici s menstruaci!
Mezindrodni den menstruace, ktery socidlni sité, pripoj se k celosvétoveé

se slavi 28. kvétna, je celosvétovy kampani tim, Zze zverejnis fotku,
denboje za odstranéni stigmatu na niz mas naramek.Zde se muzes
menstruace a ty i tvoje kamaradky naucdit, jak vyrobit menstruaéni

se mlzete zapojit. ndramek a pripojit se ke kampani.
Jak? <

Menstruaéni (cyklicky) ndramek je

globdlnim symbolem menstruace.

Vyrob si menstruaéni ndramek a

navlékni si ho 28. kvétna — a nos

ho kazdy den — abys ukdzala, - < )
Ze menstruace neni nic, co by o

se mélo skryvat!Pokud pouzivds

OWis pred selrow weomegené mjuogli!

always
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