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1. Telo a sexvalita J

Prechod z détstvi
k dospivani

o si myslite o svém téle? Postavte se pfed zrcadlo. To,
Gco vidite, jste vy, vase télo. Je viditelnou ¢&asti vasi
osobnosti a je dullezité naucit se je pozndvat a mit rad,
vazit si ho i ukocirovat.

Pokud si vase télo celou noc aZ do réna zdanlivé jde
vlastni cestou a zacindte se v ném citit nesvi, neméjte
pfehnané obavy: jste v puberté. To znameng, Ze se sta-
Dospivani se stane vate divékem a pozorujete z prvni fady UZasné
neopakovatelnym nastavajici zmény, které z vés udélaji jedinec-
sazitkemn: v klidu ného a vyjime¢ného ¢lovéka.
si ho uzijte
a vychutnejte si
to nejlepsi,
co pfinese.

Pljde o zmény velmi vyznamné, postihu-
jici celou vasi osobnost: télo i mysl. Budete si
v tom novém fyzickém prostoru, ktery oby-
véte, muset najit vlastni misto a také osvojit novy zpu-

U4
/ sob mysleni. To u? zni sloZitéji, Ze ano? Je to tak, ale ne-

bojte se. Nejste v tom sami. Rodice, sourozenci, kamaradi,
ucitelé vam radi pomuazou, kdykoli budete potfebovat.

Vijska
Vase vyska zavisi predevsim na genech, ackoli i vhodna
strava, pravidelny pohyb a dokonce Iékatska pomoc
v opravdu nutnych piipadech udélaji své. Pokud vés
hodné trapi, Ze jste nedosahli vysky tmérné véku, poradte
se s odbornikem.
Zaroven ale nezapominejte, Ze rychlost rlistu je
u kazdého jind. | kdyz si v patnacti piipadate vzhledem
k vrstevnikiim mensi, béhem dalsiho roku je mtzete
ve vysce klidné predbéhnout.
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Kazdg je jing

Méni se nejen vas vzhled, ale nastavaji i velké psy- Z kUQQhOQﬂ |
chické zmény: touzite po uznéni a obdivu. Pro

mnohé z vés je zasadni télesny vzhled, kterému nase spole¢nost

pfiklada aZ pfehnany dlraz. | kdyZz nékdo muze spliovat poZa- Nesnééim: kdyZ
S . 5 J— o mi kluci ze t¥idy
davky idedlu krasy, vibec to neznamend, Ze bude mit Uspéch 2ika il ,ScHB&lns,
u druhého pohlavi a v randént. jestli trochu
ztloustnes,

P v " P . Spagetko!” Netusi,
Podivejte se pozorné na lidi kolem sebe. Velké vétsina z nich se WEh 51 t3

by se na pfehlidkové molo nedostala. A pfece je kvili né¢emu pfala ze vseho
- Y ol . , B nejvic.
obdivujete. Treba kvili tomu, Ze jsou laskavi, tolerantni a velko- )

] o ) Eva, 17 let
rysi, maji smysl pro humor a vy se s nimi zasméjete.

() vikendech
radsi zlstavam
doma, protoze

si mé holky
nevS§imaji. Mé&rim

\ 7 nO 1 metr Sedesat .
v Nezapominejte e e

jsou vyS$$Si. Nemam
Sanci nékoho

sbalit.
Mensi vzrist, stud, nesmélost, komplexy, dokonce i depresivni Co s tim?
nalada jsou v této Zivotni etapé Uplné normalni. Vsimnéte si Emanuel, 16 let
svych vrstevnikl: jsou na tom stejné jako vy, i kdyZ se néktefi H .
ruza, dés!

zdajf byt ,nad véci”. Na brachovu svatbu

si nemam co vzit
na sebe. Hned jak
pfijdu domt,
zalezu do postele.
Zuzana, 16 let

Abyste byl
samostatni,
musite se naucit
pfijmout vic
zodpovédnosti
a stat se
nezdvislejSimi.
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@ — Podle nekterych védct maze
vyska a vaha souviset s povahou

a charakterem: vysoky stihly ¢lo-

£y

Damatujte g
Méné pﬁtaﬂi\)é partie
ze skr}’/t mnoha

zp&soloy: par kilo navic

vék potfebuje vic dusevni akti-
vity @ mé rdd samotu; plno-
stihly si uziva dobré jidlo, tvrdé
spi a mé dobrackou povahu
a atleticky typ upfednostriuje
dobrodruzstvi, akci a silu.

schové obletent zetihlu-
jletho st¥ihu, ti, co majt
tricet kilo i s poste[i, zvoli
volné oblegen( svétlych
barev. Malé divky sdhnou
po botach na podpatku

Takto vyhranéné typy ovéem ne-
existujf, vsichni jsme neopakovatelnou
% platforms, upoutat a jedine¢nou kombinaci v3ech tfi.
miZete i peknym tidesem

nebo §ikovn}'rmi doplﬁky.
W,

Uz staif Rekové se snafili rozgkatulkovat lidi podle t&lesnych

Kretschmerova tgPOlOgie a dugevnich vlastnosti, tedy vytvofit uréitou typologii. Jednu
z nich vytvofil némecky psychiatr Emst Kretschmer:

Astenik Atlet Pyknik
Stihla vysokd postava, Velmi vyvinuté svaly, kosti Zaoblené tvary,
delsi koncetiny, slabé a koncetiny, Sirokd a silna vetsi stfedni ¢ast téla

svaly, tizky oblicej. ramena a hrud. (bficho a boky).



Nové emoce

Zmsny nalad

07nd vas to znepokojuje uZ jen proto, Ze si to nedokdZete
nysvétlit: chvili jste nadsené rozjésani, najednou pfijde smu-
tek, lhostejnost a nezdjem. Trdpite se pocity, Ze vdm nikdo nero-
zumi, rodi¢e se chovaji absolutné nemozné, nechtéji vdm néco
dovolit, pofad ve vds vidi malé dité. Je to normalni, k t&lesnému
dospivéani patif i dospivani emocni. Chcete ziskat svobodu, ale
podvédomeé tusite, Ze ne aZz tak moc svobody. Vite, Ze v urcitych
vécech jesté stdle chcete byt vedeni za ruku, ale zéroven chcete
volné dychat.

Znamena to, Ze se osamostatriujete. Véfte, Ze ani pro vase ro-
di¢e neni snadné si na to zvyknout a pfijmout to, protoze at je
vam deset nebo ¢tyficet, poidd jste jejich dité.

Hledan{
viastniho ja

Ptéte se nékdy sami
sebe, kdo vlastné jste?

Znepokojuje vés poznavani
vlastni osobnosti? Zajiméte se,
pro¢ jste viibec na svété, jaky
je smysl Zivota nebo
kam sméfujete? To je
Uplné normalni.

Jednou nohou jste
stéle v koncicim détstvi,
druhou uz méte '
v pootevienych dvefich
do dospélosti. Oteviit ty
dvefe dokoféan a vstoupit
neni zrovna jednoduché,
nékdo se dvefmi elegantné
protdhne, dalsi se s nimi ‘./

trochu popere.

Oblic¢ej plny akné,
paze a nohy delsi,
nez je obvyklé,
mastné vlasy

a par kilo navic
vam mohou ubrat
na sebevédomi

a vyvolat pocit
osklivého

kacatka.

v~ Zkudenodti

Pfiznévém,
ze mam radost,
kdyz mi rodice
zavolaji a chtéji
védét, kde jsem,
prestoze je to
pred kamosi
trapas. Ale vim,
ze mé maji radi!
Michal, 16 let
A




Podvasek
mozkov{

Vgznamné
zmeny

o Zmény hlasu:
takzvané , h)’/ka'mi“.

o Nedekany bldznivy
smich.

o Zrudlé tvave.

o Otravné pup inky,
vysledek

hormonélnich zmén.

o Zjevné bezdivodnd
nahld nervozita.

Dospivajici kluci
rostou rychleji
nez divky, asi
8-9 centimetrd
za rok az

do konce
puberty.

Puberta: sexualni vjvoj

Vztah mozek~hormony

épe uZ znate pohlavni orgény jak zvenku, tak zevnitt.
Kdo vsak dal vasim télim pokyn k tak radikalnim zmé-
nam?

Puberta za¢ind v mozkové casti zvané hypothalamus. Kdyz je

Hypothalamus jostatene vyvinuty, vysild vysoké hladiny hormont do jiné &asti

mozku, zvané podvések mozkovy. Stimula¢ni neboli spoustéci
hormony vylu¢ované hypothalamem uvolfiuji vy33i hladiny dal-
$ich dvou hormond, folikulostimula¢niho (FSH) a luteiniza¢niho
(LH), z podvésku mozkového. Diky témto dvéma novym hormo-
ndm se v Zenskych vajecnicich zac¢inaji vyvijet vajicka a vylucovat
Zenské pohlavni hormony (progesteron a estrogen), zatimco
muzska varlata vylucuji sperma a testosteron.

Pokud rostete pomérné stabilné, budete se diky nékterym
zménam citit dobfe. V dUsledku jinych zmén mozné nebudete ve
své kazi, protoZe ucitite, Ze rostete jako ,z vody”.

Nastésti méte kamarady, se kterymi muZzete sdilet avatéry do-
spivani. Hodné trpélivosti, dobrou néladu a... jen do toho!

Mezi dvandcti
a osmndcti lety

... se Vytvaii takzvané primarni

a sekundarni znaky. Primarni znaky

jsou veskeré zmény tykajici se

pohlavnich organd,

k sekundarnim dochézi v jinych
Castech téla. Nékteré u

opac¢ného pohlavi zdtraznuji
odlinosti, které nas
piitahujf.
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Co se dsje u kluka?

Kdyz varlata dostanou pokyn k produkovéni testosteronu, télo
zrychlené a viditelné zahdji zmény. Ne vsichni kluci se vyvijeji
stejné ve stejném véku. Je to individudlni, nékdo je ve ¢&trndcti
jesté dité, jiny skoro dospély muz. Nenf to zddnd porucha, je to
dédi¢né, patmé i rodi¢e dospivali pomaleji.

Jak jsou na tom oni

@ Vyrazejici akné,

Kolem Gst, na brads které Casem zmizi.

av misté kotlet se klubou
pruni chloupky.

Roste ohryzek.
Ramena a hrud’ @
nabiraji svaly
a roz8iruji se.

Ragi chlupy
R -

Dvorce kolem
bradavek se zvétguji
a tmavnou.
Penis se prodluzuje
arozsituje, stejné Rozgifuji se
Jako ourek. boky
Objevuje se .
pubické ochlupent.
Prostata
& i | ) a semenné vadk
QZLT:V‘;H?)‘;E’;S uvniti dosahuji :
sis e kone&ného objemu.
proporcnt. Varlata rogtou
Kosti pazi a nohou a produkuji
se PrOffhlfj' . testosteron
a zpeviji. Kluei a spermie
rogtou ,jako z vody“. ooz pruni
ejakulaci.

Varlata od pu’oevty
produkuj{ mezi
100 a 300 miliony
spermil denné.

Pohlavni zralost
MUze se stat, ze
nékdo zacne dospivat
piedcasné, jesté pied
dosazenim deseti let.
Télo sice dospiva, ale
rozum je porad détsky,
takze si s tim doty¢ny
neporadi; mohou se
dostavit tizkostné
a nejisté stavy.
Nejlep3f je nevahat
a poradit se
s psychologem.
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Divky ¢asto
pfirozené mluvi

0 zménach

s kamaradkami,

s Zenami z okruhu
pfibuznych nebo
s matkami.

1

)

*'!

Kize
Pokozka se diky
hormonélnim zménadm
hydratuje a ziemnuje,
kromé oblasti hrudi,
zad a obliceje, kde se
objevuje akné. Okolo
ramen, bokd, hyzdi
a bficha se vytvaii
ulozisté tuku.

W,

Co ge dgje u divek?

divek vysle mozek pokyn do vaje¢nikd, které se okamyité pii-
Upravf na vylu¢ovani hormon( zvanych estrogen a progesteron,
napomahajicich dozrani vajicek. Od této chvile uvolni vaje¢niky
kazdy mésic béhem ovulace jedno jediné zralé vajicko, a pokud
Zena neotéhotnéla, odchdzi z téla v podobé menstruace.

Jak jsou na tom ony

Objevuje se akné,
Vlasy na t{lu a na Gele @ prestoze obvykle ne tolik

dostanou konegnou Jako ukluka.
podobu.
Mizi jemné chloupky
na pazich ana
zadech. Zadnou rist
Prsa a mlééné v podpaZi.
Zlazy zatinaji
rast.
Vyvijeji se
Dvorce kolem - vajecniky,
bradavek se vejeovody a déloha.
2vetau C > Zating
a tmavnou. mengtruace.
kb Objevuje se
Péneuni oblast 4 pquick‘éj ochlupeni.
a bgky £pepatut Vystupuje Venugin
apripravuji pahorek.
na materstvi.
Postava se
prota h;je atvaruje,
© ge
g:gr:zi?l;%. Rostou velké sf%;dkvéw
pysky, jsou masivngjgi
a tmavsi. Tvaruji se
a zbarvuji malé stydké
pysky. Zlvéféuje se
klitoris a schopnost
Paze a nohy erekee. Vaginalni
se prodluzuji. oblast vlhne a raZovi.
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Télo a gexualita

.

Pokud jei divka... |

Na opa¢ném pohlavi t& za¢nou pfitahovat Sirokd ramena,
vystupuijici licnf kosti a brada. A co takhle hluboky hlas

a zarostla tvar?

& ookudjsikivk... ) G

v~ Zkugenogt

I(lukﬁm se 1libi
jen prsal

o

Tak to mné Viktor
fekl, ze se mu

Zacnes si véimat zenskych kiivek a zaobleni a nejspis se
za nékterou divkou i ohlédnes. Stranou ale nezdstane ani tén

hlasu a pohyby.

Sexualni pritazlivost

pﬁtailivost, kterou citime v(¢i lidem, je velkou nezndmou. At
uz je vnéjsi diivod jakykoli, vzdy najdete nékoho, komu se
bude libit va$ Usmév, odi, zplsob chlize nebo néco jiného, co by

vds ani nenapad|o.

Vlastni zkusenosti a posttehy, co se dé&je s nami a s lidmi ko-
lem, vém pomahaji porozumét, pro¢ dochézf k sexudlni pfitaZli-

vosti.

4

Piitazlivost feromon: Ty vylucuji
pach vnimany podprahové,
nevédomé, povzbuzujici sexudlni
touhu. Dokonce i kosmeticky
primysl pouzivé zvifeci ¢i
syntetické feromony ke zvy3eni
pfitazlivosti parfémt a dal3ich
vyrobkd.

Piitazlivost miry: Muzi na to jdou
matematicky. Pfitahuiji je zeny

s ¢islem 0,70. Ceho se tyka?
Obvod pasu déleno obvodem
bokd.

Piitazlivost pfirodniho vybéru:
Vybér se zaklada na zdravé
rozmnoZovaci schopnosti. Mladi
muzi vyhledavaji jako matku svych
déti napitklad mladou Zzenu

s Sirokymi boky, zdravym

Teorie sexudlni pritazlivodti

libim, protoze
ho umim rozesmat,
nepfripadd ti to
GZasné?
Karmen a Marie,
13 a 14 let

y,

Fyzické

a chemické
procesy souvisi
s probuzenim
pohlavnich
hormond.

vzhledem a hustymi vlasy.
Zeny preferuji nékoho
odvazného a silného, aby je
ochrarioval.

Piitazlivost zalozena na
nevédomi: Psychoanalytik Carl
Gustav Jung vysvétlil, Ze zena
hleda v muzi svou nevédomou
muzskou ¢ast nebo ulohu,
kterou nazval ,animus”, zatimco
muZ pétré po své nevédomé
zenské ¢asti nebo Uloze zvané <
,anima”.

Psychologicka pfitazlivost:
Nas sexudlni zajem podnécuiji
psychické vlastnosti: nadseni,
pohyb, bystrost, tvofivost,
zvidavost a veseld povaha.
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