4. téma

SEXUALITA A NEGATIVNY VPLYV NAVYKOVYCH LATOK
NA SEXUALNE SPRAVANIE

Sexualita

Clovek je sexudlna bytost poéas celého svojho Zivota — od narodenia az po starobu. Uz malé deti
poznaju pozitok spojeny s dotykanim sa svojich pohlavnych organov. Vyskumy svedcia o tom,
Ze deti aj pri dojceni pocituju sexualnu rozkos. Urcite si aj ty sdm/sama pamatas na Steklivé
detské , hry” na doktora/ku, pripadne pocit pri prezerani obrazkov nahych tiel, ktoré si ndhodou
objavil/a u rodicov alebo u kamaratov/ok. Prejavy sexuality jednotlivych ludi sa liSia. Pokial
neohrozuju iného ¢loveka, nedaju sa posudzovat ako ,dobré” a ,menej dobré”, , spravne”, Ci
»nespravne”. Su také, aké vyhovuju kazdému z nas a sucasne obom partnerom.

Erotogénne zény

Su to citlivé miesta na tvojom tele, ktorych dotykanie vyvolava sexualne vzrusenie — najma
genitadlie, prsné bradavky, pery, vnutornad strana stehien, usnice a mnoho inych miest, o ktorych
vies len ty sdm/a.

Masturbacia (onania, sebaukajanie)

Je neskodnym spésobom, ako uspokojit sexudlnu tuzbu dotykanim sa vlastnych pohlavnych
orgdnov a ostatnych miest citlivych na dotyk. Dievcata si zvycajne drazdia klitoris, dotykaju sa
vaginy a hladkaju si ju, chlapci si drzia penis a rukou pohybuju hore-dolu ako pri pohlavhom
styku. Tymto sp6ésobom mézes dospiet k orgazmu. Pre mnohych je to prva sexudlna skdsenost
pred tym, nez zacnu sexualne Zit s partnerom/kou. Je prirodzené spozndvat svoje telo, dotykmi
zistovat, Co ti je prijemné, o naopak nie. Nie kazdy musi masturbovat, nie kazdému vyhovuje
to ¢o ostatnym. Tvoje telo patri len tebe, mas pravo rozhodnut sa. Rob vzdy len to, z coho mas
dobry pocit a ¢o je v sulade s tvojimi hodnotami a presvedcenim.

|
Masturbdcia je eSte z minulosti opradena rozlicnymi mytmi. Rodicia strasievali ,nespratné”
deti ochrnutim, slabomyselnostou, ochorenim, neplodnostou, ba dokonca tym, ze ak
s masturbdciou neprestand, na dlaniach im vyrastd chlpy. Usmevné historky viak mézu
mat vazne ndsledky pre dalsi psychicky a sexudlny vyvoj deti. Pocity viny a strach z nie¢oho
necistého neprispievaju k sebavedomiu a zdravému postoju k vlastnej sexualite.

|
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Sexudlne predstavy

Fantazia cloveka je bezhrani¢na. Iste aj teba samého/u prekvapi, na ¢o vsetko si schopny/a
mysliet. Casto sa predstavy spdjaju s masturbdciou a so sexudlnym stykom. Nemusis si ich
zakazovat, su uplne normalne. Ak o nich nebudes hovorit, nikomu neublizia.

Prvé lasky

V obdobi dospievania nadvazujes nové vztahy. Niekto ta zrazu neskutocne pritahuje. Rad/rada
by si sa s nim zblizil/a, ale nevie$ ako. Neboj sa ukadzat svoje city, spravit prvy krok. Rychlo vycitis,
¢i je tvoja pozornost tomu/tej druhému/ej prijemna.

Ako na to?

Ak nie si pripraveny/a o svojich citoch hovorit, vela naznaci rec tela. Pohlady do oci, letmé
dotyky, viac casu straveného v jehol/jej spolocnosti. Menej je niekedy viac. Predvadzanie
sa a snaha uputat za kazdu cenu mézu mat opacny efekt. Neboj sa navrhnut pozvanie do
kina, na schédzku. Najhorsie, co sa ti méze stat, je to, Ze ta ten/ta druhy/a odmietne. Ak
niekto prejavi city tebe a nie je ti to prijemné, takisto mézes odmietnut. Vzdy vsak taktne.
Vysmechom a hrubostou mézes zranit.

Mozes sa zamilovat tak, ze nie si schopny/a mysliet na nic¢ iné. Prvé bozky aj dotyky partnera/ky
su krasne a fascinujuce, ak robis to, o sdm/sama chce$ a o ¢om si vnutorne presvedceny/a.
Porozmyslaj, ¢i uz si pripraveny/a niest zodpovednost za dosledky svojich rozhodnuti. ,Prva
laska” vacsinou este nebyva skutocnou laskou. Mo6ze byt krdsna aj bolestnd. Ostane ti v pamati
na cely zivot.

Nie kazda zalubenost musi nutne viest k pohlavnému styku. Sex nie je podmienkou dobrého
vztahu. Bozkavanie a dotykanie sa partnerovho tela je rovnako vzrusujuce, aj ked sa mnohi
obavaju, ze prvykrat nebudu vediet ako na to. Nepotrebujes Skolenie, akakolvek tedria je tu
zbytocna. Daj sa viest pocitmi a postupne odhali$ svoje schopnosti tak ako miliény pred tebou.
Skusenosti ziskas praxou, vsetko je raz prvykrat.

Petting

Toto slovo anglického pévodu oznacuje [ubostnu hru, laskanie, hladkanie. Dovolené je vietko
okrem samotnej suloze.

Sexualny styk

Raz sa isto stane, Ze ldskanie prerastie do milovania. Prvé milovanie predstavuje isty ritual
a spomienky nan ti ostanu na cely zivot. Preto sa oplati pockat na toho pravého/u. ,Po
prvykrat” to nemusi byt ako z filmu ¢i z romanu. Obaja by ste vSak mali byt presvedceni, ze to
naozaj chcete a Ze uz je skutocne spravny cas. Do nicoho sa nedaj vmanévrovat pod natlakom,
nie je najstastnejsie, ak sa prvé milovanie stane traumou na cely Zivot, Predovsetkym si treba
uvedomit vietky rizika takéhoto rozhodnutia. NEZABUDNI SA CHRANIT. Aj prvy sex méoze
mat neZelané nasledky.

Aky vek je najvhodnejsi ?

Neexistuje jednoznacnd odpoved. Psychickd pripravenost na prvy sex je velmi individudlna.
Prieskumy ukazuju, ze priemerny vek prvého styku u nds je 17 — 18 rokov. Sex pod vekovou

hranicou 15 rokov je na Slovensku trestnym cinom. Vseobecne plati, Ze ti/tie, ktori takuto
skusenost prezili v nizsom veku, hodnotia ju menej pozitivne v porovnani s tymi, co mali
prvy sexualny styk ako starsi/ie a v dlhsom partnerskom vztahu.




Sexualny styk je okrem prijemnych pocitov aj vyjadrenim tuzby, lasky a vzajomnosti k svojmu
partnerovi.

Predohra je vzdjomné laskanie a vzruSovanie oboch partnerov, priprava na samotny styk.
Telo pocas nej vysiela odozvy do mozgu a ten sa postard o fyzicku pripravu na sex. Vzrusenie
sposobuje zrychlenie tepu, hlasné dychanie, stoporenie penisu, prsnych bradaviek a klitorisu
a zvlhcenie posvy. Niekedy Zendm moze trvat dlhsi cas, nez sa vzruSia. Je pri tom doélezitd
ohladuplnost a laskavy pristup zo strany partnera. Ak napriek tomu nedojde k zvlhéeniu posvy,
je vhodné pouzit lubrikacny (zvlhcovaci) gél. M6zes ho kupit napriklad v lekarni.

Tymto sa vSetko pripravi na suloz, ked penis prenikd do posvy a pravidelnymi pohybmi sa drazdi
0 jej steny a naopak. Pre dievca/Zzenu je dblezita aj stimuldcia najcitlivejSieho miesta na jej tele
— klitorisu, ¢i uz nepriamo pri sulozi, alebo rukou.

Panenska blana (hymen)

Ide 0 membrdnu, ktord v detstve Ciastocne prekryva posvovy vchod. Pri vacsej ndmahe (cviceni,
Sporte), pri pouzivani tampdnov sa moéze roztiahnut, alebo narusit rovnako, ako pri sexudlnom
styku. Pri naruseni panenskej blany mézu niektoré dievcata/zeny slabo krvacat, pripadne pocitit
bolest. Je to individudlne. Pannou sa nazyva Zena, ktora eSte nemala sexudlny styk. Pritomnost/
nepritomnost panenskej blany nie je znakom panenstva.

Orgazmus

Nezvycajne prijemné pocity, vyvrcholenie pri sulozi alebo inych sexudlnych praktikach, napriklad
pri masturbacii. Nie je vzdy pravidlom. U muzov je orgazmus spravidla spojeny s ejakulaciou
semena. Idedlne je, ak partneri dosiahnu vyvrcholenie spolo¢ne, ale nemusi to tak byt. Cim je
tvoj pristup k vlastnému telu (k telu partnera/ky) a vzdjomnému vztahu slobodnejsi a ¢im lepsie
poznate, o vdm obom vyhovuje, tym je pozitok zo sexu silnejsi.

Oralny sex je drazdenie genitdlii partnera/ky perami alebo jazykom. Ide vsak uz o formu
sexualneho styku a treba sa pri nom chranit.

Analny sex je suloz penisom do konecnika. Hrozi tu nebezpecenstvo prenesenia baktérii
z konec¢nika do posvy. PretoZze steny konecnika pri sexudlnom styku lahko praskaju cez malé
ranky je zvySené riziko prenosu sexudlne prenosnych infekcii vratane HIV (podrobnejsie
v 7. téme). Isto netreba zdo6raznovat délezitost ochrany.

e
Problematicky sex

Problémy s erekciou — suvisia s Unavou ¢i s konzumaciou alkoholu, ale mézu mat aj fyzické
alebo psychické pric¢iny. Ak problém pretrvava, je dobré poradit sa s odbornikom/ckou
z oblasti urolégie, sexuoldgie, psycholdgie alebo psychiatrie.

Predcasny vyron semena —k ejakulacii dojde prilis skoro, niekedy dokonca pred zacatim suloze.
»,Ovlddanie” sa dd nacvicit — masturbovanim a nasledujucim oddialenim vyvrcholenia.

Chyba orgazmus — vacsinou je to len otdzka praxe, po Case problém pominie. Muzi mézu

mat problém dosiahnut orgazmus v starSom veku.
e
Pri sexe je dovolené vsetko, ak je to prijemné tebe aj partnerovi/ke. Ked sa ti nieco nepaci
alebo nechces pokracovat, vzdy mozes povedat nie. Dblezity je vzajomny rozhovor o veciach,
ktoré su pre vas pri sexe dolezité, pripadne o problémoch, ak sa nejaké vyskytnu. Ak vam
tazkosti prerastli cez hlavu, zverte sa osobe, ktorej déverujete, pripadne vyhladajte lekdra/ku,
psycholéga/psychologicku.
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Negativny vplyv uzivania navykovych latok a ich uc¢inok na
sexudlne spravanie a zdravie

Alkohol, tabak a iné navykové latky neprospievaju nikomu. Netreba iste zd6raznovat, ako velmi
mozu poskodit dospievajuci organizmus. Rovnako nebezpecny je aj ich ucinok na sexualne
spravanie a zdravie.

Fajcenie

U mladych ludi je experimentovanie s fajcenim zvlast nebezpecné, pravdepodobnost vzniku
zavislosti od nikotinu je totiz najvyssia do 20. roka zivota. Klamlivy pocit dospelosti a vac¢sieho
sebavedomia urcite nestoji za predcasné starnutie pleti, vypaddvanie vlasov, zvySeny vyskyt
zubného kazu, nehovoriac o vdznych zdravotnych problémoch, ako su srdcové choroby,
rozlicné typy rakoviny (Ustnej dutiny, krku a hrtana, koZze), plucne ochorenia, Zalddo¢né vredy
a pod. Nezanedbatelny je aj vplyv faj¢enia na sexudlne a reprodukéné zdravie. U muzov méze
sposobovat problémy s erekciou, u fajciacich tehotnych Zien zavazné poskodenie plodu. Pre
riziko vzniku krvnej zrazeniny v cievach sa fajcenie v nijakom pripade nezhoduje s uzivanim
hormondlnej antikoncepcie.

Alkohol a iné navykové latky

Alkohol a iné navykové latky vdZzne poskodzuju zdravie. Ich ucinok je nebezpecny aj v tom,
Ze odstranuje prirodzené zabrany. Zabudas na opatrnost a lahko spravi$ veci, ktoré by si
v triezvom stave neurobil/a. Hoci to neskér mozes lutovat, vacsinou byva neskoro.

Ocakavanie eufdrie a neviazanej zabavy su dovody, preco si ludia vypiju alebo vezmu drogu.
Z rovnakého doévodu k tomu casto nutia aj inych. ,,Den potom” s bolestami hlavy a poriadnou
opicou byva zvycajne nasledkom takychto experimentov. Nie je to ni¢ prijemné. No zistenie,
Ze si s niekym mal/a sex len preto, lebo si nevedel/a, ¢o robi$, méze mat velmi vazne nasledky
v podobe sexudlne prenosnej infekcie (vratane HIV/AIDS), ¢i nezelaného tehotenstva.
Alkohol tvoje spravanie v nijakom pripade neospravedInuje.

Puberta je obdobim, ked skisas mnoho novych veci. Kamarati/ky byvaju pre teba v tomto veku

smerodajnejsi nez rodicia. Prave oni ta mo6zu tlacit do ¢innosti, pre ktoré by si sa sdm/sama nikdy

nerozhodol/la alebo sa na ne esSte neciti$ pripraveny/a. Je nepochybné, Ze tlak vrstovnikov je
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silny a nie je lahké odolat mu. No pred kazdym rozhodnutim dobre zvdZ mozné nasledky. Neboj
sa, ze ta kamarati odsudia, ak odmietnes. Prejavenie vlastného nazoru sved<i o silnej osobnosti.
Paradoxne si nim v ramci partie moézes vysluzit ovela vacsi reSpekt. Schopnost povedat nie sa da
aj nacvi¢it. Cim rozhodnejsie bude$ posobit, tym menej ta budu kamarati/ky presvied¢at. Nedaj
sa zastrasovat, skutocni/é priatelia/lky natlak nepouzivaju. Najdi si svoje miesto medzi fudmi,
ktori maju podobné zaujmy a vyzndvaju rovnaké hodnoty ako ty.

Je pre teba privelmi narocné povedat nie?

Ndvrhy ignoruj, tvar sa, Ze si nic nepocul/a.

Obrdt to na zart: ,Nie, dakujem, prdve sa s tym snazim prestat”.

Zval'to na rodicov, vyhovor sa, Ze ta kontroluju alebo Ze na teba prave niekde cakaju.
Ak je tlak prilis velky a neda sa inak, z neprijemnej situdcie sa snaz rychle uniknut.
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