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Uvod

Mili pracovnici s mlddezou, ucitelia a rodicia,

prdve Citate vysledok niekolkoroénej prdce. Odroku 2020 otvdrame s mladymi, ale aj vo verejnom
priestore tému negativnych dopadov pornografie. Vela sme sa naudili nie len o samotnej téme,
ale aj o tom, ako efektivne komunikovat s ludmi, ktori negativne dopady pornografie podcenuju,
alebo vyslovene popieraju.

Zo zaciaktu sme sa zhovdrali len so stredoskoldkmi, ale krdtko na to zacali prichddzat pozvdnky
aj na zdkladné gkoly, pretoze pornografia sa dostdva aj k mladdim detom. Avéak ani tu sme
neskoncili. Oslovili nds aj rodicia a odbornici, aby sme im sprostredkovali to, ¢o sme sa na ucili, a
pomohli im tak robit ovela efektivnejdie preventivne kroky vo svojich domovoch a pracoviskdch.

Niekde tu v tomto stddiu, konkrétne v roku 2022 sme ziskali podporu od Erasmus+ pre projekt
“Tvorba prevenénych programov pre zdvislost mladych ludi na pornografii, 2022-2-SK02-
KA210-YOU-000091049".

Vdaka tejto podpore sme mohli urobit:

1. Prieskum medzi detmi a rodi¢mi o sledovani pornografie, aby sme sa mohli opriet o skutocné
a hlavne regiondlne ddta.

2. Stretnut sa s expertami a spolu vytvorit preventivny program “Viac ako pornografia’, ktorého
sucastou je tdto broZura s power point prezentdciou. Tu chceme podakovat Pete Luptonovi g,
Matejovi Pisafikovi z organizdce NePornu za ich expertizu o zdvislosti na pornogrdfii. Tiez velkd
vdaka Lucii Ziakovej z PolepSovne vztahov a psychologitke Martine Bockayovej za ndpady a
usmernenia v tom, ako komunikovat s detmi a mlddezou.

3. Vyskolit lektorov, aby spolu viac ako 40-krdt otestovali novo vytvoreny preventivny program
“Viac ako pornografia”. Skolenie a skiisenosti s mladymi pocas testovania im donieslo aj hlboké
porozumenie toho, ako velmi je pornografia pre mladych ludi dedtrukénd.

4. Urobit semindre pre dal$ich pracovnikov s mlddezou, odbornikov, rodi¢ov a odprezentovat im
nase poznatky.

5. Vyrobit 6 videi, ktoré su v tejto broZire oznacené logom Erasmus-+.

Sexudlne dozrievanie bol pre kazdu generdciu turbulentny ¢as, a odkedy je svet svetom, rodicia
pravdepodobne vzdy kritili hlavou nad svojimi tinedzermi a pytali sa: ,Co len z vds bude?” Len
si predstavte obdobie okolo roku 1960 - predstavte si matku, ktord by si sama nikdy neobliekla
krdatku suknu, ako zalamuje ruky nad svojou dcérou, pretoze td ako iné mladé devy vtom obdobi si
po prvykrdt v historii ludstva obliekla sukiu, ktord jej ledva zakrgvala zadok, do toho sa sexudlne
oslobodzovala s pomocou antikoncepcie a jointom marihuany v Ustach. Dovtedy neslychané.
Kazdd doba md svoje vyzvy, avsak tuzba po Zivotnej ldske, prijati a jednote s blizkou duSou nikdy
nevymizla a verim, ze ani nevymizne. Tdto tuzba je v nds, niekde hlboko, a nech by sa javili vgzvy
nasej doby akokolvek desivo, tuto zékladnu tizbu v nds nedokdzu premoct.

Ak Citate tieto riadky, pravdepodobne vds zaujima, ako Celit tej dnednej vyzve: pristup deti k lahko
dostupnej pornografii. A mdte pravdu, je to vgzva. Dokonca takd, ktord tu este nebola. Nie preto, Ze
by bola pornografia nieco nové, v nejakej forme tu bola odjakziva, avsak nikdy si ju nenosili malé
deti pri sebe vo vrecku, nikdy nemali k nej tak lahky pristup a nikdy nabola tak nevyéerpatelnd.

Deti sa stretdvaju s pornografiou este predtym, ako zaéni sexudlne dozrievat, priemerne vo veku
11 rokov. Kgm su z nich stredoskoldici, mnohé z nich maju uz napozerané kvantum porno obsahu.
Niektori z nich prepadnu zdvislosti a st dokonca aZ tak daleko, Ze uz nevlddzu svoju zdvislost
popierat a volaju o pomoc.

Tdto brozdra z vds sice neurobi renomovaného odbornika na problematiku spojenu
s pornografiou, avéak ponuka ovela viac, ako ‘len” metodické usmernenia. Snazili sme sa v
nej nacrtnut najzdvaznejsie dopady pornografie, najlepsie tipy, ako zo zdvislosti von a tieZ
sme odkryli najcastejdie myty, ktorgm spoloc¢nost (vrdtane mladych dospelych) o porne veri.
Dufame, Ze s pomocou tejto broziry budete lepsie pripraveni spredvddzat vade deti a tcastnikov
sexudlnym dozrievanim.

Livia Halmkan, riaditelka a lektorka; Il/gl/cg/\/\g\h@ig&p,.g

V dnedni digitdlni dobé je pfistup k online obsahu snazsi nez kdy dfive, a to i pro nase nejmladsi.
Mezi zdplavou informaci, zdbavy a vzdéldvacich materidll se skryvaji i obsahové nevhodné i
nebezpecné materidly, véetné pornografie. Vystaveni pornografii mize mit negativni dopady
na zdravy psychicky a emociondlni vyvoj dospivajicich, ovlivnit jejich ndzory na sexualitu a
mezilidské vztahy, pficemz pro mnoho mladych lidi se pornografie stdvd jedingm zdrojem
informaci o sexudlnim Zzivoteé.

Tato brozura je navrzenajako privodce pro rodice, ucitele a metodiky prevence, ktefi hraji klicovou
roli v ochrané a vzdéldvdni nasich déti. Vérime, Ze diky této brozure budete |épe vybaveni k tomu,
abyste mohli s détmi oteviené mluvit o téchto citlivgch tématech a pomohli jim orientovat se v
digitdlnim svété bezpelnéji a zodpovédnéji.

Matej Pisarik - koordindtor lektorskych programd; NePornu, z. s.
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Problematilka

pornografie

Tuto kapitolu vypracoval Mgr. Petr Lupton, riaditel a zakladatel organizdcie NePornu, z. s., ktord
sa zaoberd rozsirovanim povedomia o problematike pornografie a pomoci tym, ktori zdpasia so
zdvislostou na pornogrdfii.

Preco je dolezité otvarat
tému pornografie?

V dnesnej dobe existuje v spolochosti vSeobecné povedomie o rizikovosti ndvykovych ldtok a o
rizikovom pouzivani digitdlnych technoldgir, ktoré mézu byt taktiez velmi ndvykové. Avsak otdzka
problematického uzivania pornografie nie je tolko rozdirend, takze medzi detmi a dospievajicimi
stdle prevldda ndzor, ze pornografia nepredstavuje ziadne riziko.

Podla Svetovej zdravotnickej organizdcie (WHO) na zdklade ich Medzindrodnej klasifikdcie
ochoreni (MKN-11; 2022) je mozné diagnostikovat problémové sledovanie pornografie ako
kompulzivnu poruchu sexudlneho sprdvania (kéd: 6C72).

Prevencia medzi detmije Uplne nevyhnutnd, pretoZe v poslednych rokoch dochddza k rapidnemu
ndrastu sledovania pornografie medzi mladistvgmi, a to predovéetkgm kvoli lahkej dostupnosti.
Vroku 2023 sme v rdmci organizdcie NePornu robili prieskum na skoldch v spoluprdci s lektorskou
organizdciou Tlakovy Hrniec na Slovensku, v ktorom sme ziskali cez 1600 respondentov vo veku
13-17 rokov. Vysledkom tohto prieskumu boli nasledovné ddta:

priemerny vek prvého vystavenia pornogrdfii je 11 rokov (bez ohladu na pohlavie dietata,
priblizne 1/3 deti sa v8ak stretla s pornografiou uz pred 11-tym rokom Zivota,

81,8 % deti sa nestretlo s pornografickym obsahom z vlastnej iniciativy,

1/3 deti sleduje pornografiu aspon jedenkrdt za tyzden,

frekvencia sledovania je stdle vyssia u chlapcoy,

avSak na zdklade Statistik PornHub Insights vidime, Ze je silnd tendencia k zmensovaniu rozdielu
medzi pohlaviami. Podla ich ddt dodlo k percentudlnemu ndrastu v zastdpeni Zien medzi
uzivatelmiz 23 % v roku 2014 na 36 % v roku 2022,

medzi najcastejdie dévody k sledovaniu pornografie patrili predovsetkym tieto: nuda, zvedavost,
tuzba sa zrelaxovat a potreba masturbovat,

avéak zanedbatelné nie st ani pocity samoty a prdzdnoty, Gzkosti, strach alebo depresia,

88,8 % deti md na svojom mobile neregulovany pristup k pornogrdfii.

Véetci vieme, Ze pornografia by mala byt dostupnd az od 18 rokov, ale prieskumy ukazuju, ze
realita je jednoducho ind. Naviac, podla ndsho prieskumu, ktorého sa v roku 2023 ztcastnilo cez
1000 rodicov, vyplyva, Ze sice 87 % rodicov je presvedcéenych o tom, Ze by to mali byt oni, kto
bude deti informovat o témach spojenych so sexudlnou vychovou, ale len 13,1 % z nich uz tému
pornografie s detmi otvorilo.

Zdroven z vyskumu vyplgva, ze deti sa uz od zaciatku dostdvaju k tvrdému pornu, ktoré je
najdostupnejsie. Dokument Raised on porn (Vychovany pornom) hovori o tom, Ze dieta
potrebuje v priemere asi 10 az 15 minut, aby sa dostalo k softpornu. Realitou ale je, Ze Ziadne
dieta nestrdvi tolko ¢asu (ked uZ si samo vyhladdva pornografiu), aby sa dostalo k miernejgim
formdm pornografie. Dievéatd dokonca hovoria o skisenostiach, Ze je pre nich jednoduchsie
ndjst si casting do porna nez softpornografiu.

Na zdklade tychto ddt je potrebné tito tému otvdrat na gkoldch, aby deti mali povedomie o tom,
Ze sledovanie pornografie moze byt rizikové a mdze viest i k vzniku kompulzivheho sprdvania ¢i
zdvislosti.

Mo ze byt elovelk
na pornografil zavishy?

V suicasnej dobe odbornici stdle diskutuji o tom, &i je mozné byt na pornografii zdvisly. Tdato
debata spadd skér do odbornej diskusie, ktord sa tyka predovsSetkym ndzvoslovia. Samotny
manudl MKN-11 hovori o kompulzivnej poruche sexudlneho sprdvania, pricom pojem zdvislost
¢i zdvislostné sprdvanie sa pouziva skér pre zjednodusenie. Niekedy sa v odbornej literature
pouziva univerzdlnej$i pojem problémové sledovanie pornografie, ktoré nutne nevyzaduje
pouzivanie ndlepky zdvislost.

V kazdom pripade existuju pribehy ludi, ktorgm sledovanie pornografie negativne zasahuje do
ich Zivota a nedokdzu s tym napriek opakovangm pokusom prestat. Samozrejme to neznamend,
Ze kazdy, kto sleduje pornografiu, je na nej zdvisly. Urcite existuju odolni jedinci, ktori nemaiju
so sledovanim pornografie Ziadny problém. Avsak hovorime predovsetkym o mladistvych, a tu
narastd riziko kompulzivneho &i zdvislostného sprdvania. Dévodom je hlavne fakt, Ze mozog detf
a dospievajucich sa stdle vyvija, takZe je ovela formovatelnejsi. Zdroven si deti ovela lahsie buduju
nové ndvyky, vratane tych nezdravych, pricom problémové sledovanie pornografie spadd prdve
do kategdrie behaviordlnej zdvislosti, teda zdvislosti na procesoch, kedy ndvyky su zdkladom
tohto problému.

Pri diagnostike zdvislosti sa potom prihliada k tymto hodnotiacim faktorom:


https://nepornu.cz/
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1) Neschopnost s navykovym spravanim prestat

Akokolvek sa Clovek opakovane snazi so sledovanim pornografie prestat, neustdle sa k nej vracia.
Strdca teda kontrolu nad svojim opakovanym ndvykom, ktorg naopak zacina ovlddat jeho Zivot.

Pre zjednodusenie ddvame ludom vyzvu, aby skusili so sledovanim pornografie prestat aspon
na jeden mesiac, pretoZe vacsina zdvislych toho nie je bez vacsieho Usilia schopnd. K Uspesnému
restartu mozgu, teda procesu abstinencie, je potrebné minimdlne 6 mesiacov abstinencie. V
priemere tak hovorime o 6 az 12 mesiacoch abstinencie.

2) Negativne dopady

Clovek sa k ndvykovému sprdvaniu vracia i napriek negativnym dopadom, ktoré vo svojom Zivote
vyskuda. Velakrdt i v pripadoch, Ze mu samotné sledovanie pornografie uz ni¢ neprindsa, mad
z toho len malé alebo Ziadne potesenie, pripadne je svojim sprdvanim dokonca znechuteny.
V kazdom pripade méZu byt tieto negativne dopady rézneho charakteru a u kazdého jedinca
sa mozu prejavovat ingm spbdsobom. Urcitd rolu bude hrat taktieZ otdzka, ¢i sa jednd o slaby,
strednu alebo silnd zdvislost. V zdsade v8ak spadaju tieto negativne dopady do troch zdkladnych
kategdrif:

A) Postojové dopady

Pre drtivu vacsinu mladistvych sluzi pornografia ako primdrny zdroj sexudlnej vychovy. Pretoze
pornografia nezobrazuje redlny sex, jej sledovanie casto vedie k nerealistickym ocakdvaniam v
sexudlnom Zivote. Mnohi st potom sklamani redlnymi sexudlnymi skdsenostami alebo skugaju
praktiky, ktoré su rizikové.

Zeny mdzu mat neredlne predstavy o tom, ako md vyzerat ich telo, ¢o mbze viest k tizkostngm
¢i depresivhym stavom, alebo k obavdm z redlneho sexu. Starsie Studie taktiez ukazuju, Ze od tej
doby, o sa rozsirila online pornografia, sa az 3000-ndsobne zvysil zdujem o labioplastiku, teda
plastickd operdciu pyskov ohanbia, pretoze idedl ich vzhladu bol prijimany prdve z pornografie.
Studia z roku 2023 ukazuje, Ze stdle priblizne 15 % ien podstupuje tito operdciu na zdklade
skusenosti z pornogrdfie.

MuZi, naopak, maju obavy z toho, Ze ich penis nie je dostatoc¢ne velky, alebo Ze pri sexe nevydrzia
tak dlho ako muzi v porne.

Pri sledovan( pornografie dochddza k objektivizdcii hercov, ktori nie si vnimani ako komplexné
bytosti s vlastnymi pocitmi, ale Cisto ako objekty, ktoré sliZia pre osobné uspokojenie. Tento
pohlad sa potom moze prendsat i do redlnych vztahov.

Drtivd vacsina bezne dostupnej pornografie zobrazuje ndsilng sex ¢i ndsilné sprdavanie, ktoré je
vo vac8ine pripadov zamerané proti Zendm. Toto mdze v muzoch nabudit dojem, Ze takyto $tyl
zaobchddzania prisexe sa Zendm pddi. Pricom zeny, ktoré si niekedy pustia pornografiu z dévodu,
aby sa naudili sexudlne pristupovat k partnerovi, méZu zase ziskat dojem, Ze takto so sebou maju
nechat zaobchddzat, i ked sa im to nepddi.

Ludia s ndboZenskym presvedéenim mozu taktiez prezivat intenzivne pocity viny, ktoré mozu
prerdst v pocit hanby. To potom &asto vedie k Utlmu ich vlastného duchovného Zivota, pricom
toto véetko ich vedie do silno negativheho emociondlneho stavu, ktory velakrdt vyusti v opéitovny
unik vo forme pornografie.

Niektori jedinci sa v rdmci eskaldcie (vid nizsie) mézu dostat k pornografii, ktord neodpovedd
ich prirodzenej sexudlnej orientdcii alebo obsahuje rézne druhy fetiSov Ci sexudlnych parafilii.
V takom pripade moze, obzvldét u dospievajlcich, dochddzat k tomu, ze zaénd mat otdzky
ohladom svojej vlastnej sexudlnej orientdcie alebo tvahy o tom, &iich nepritahuju nejaké formy
fetisov Ci parafilii. Zédkladom je vSéak nepochopenie faktu, Ze pornografia je vzdy vytvorend tak,
aby pozorovatela sexudlne vzruila. V kazdom pripade méze byt vysledkom u tychto jedincov
vnutorny nepokoj, ktory opat moze byt zdrojom pre tnik z reality do sveta online pornografie.

B) Zdravotné dopady

Medzi miernejsie zdravotné dopady patri napriklad problém so sustredenim. Pretoze pornografia
predstavuje velmi silny (supernormdlny) podnet pre ludsky mozog, mézu mat uZivatelia problém
sustredit sa na Cokolvek iné, obzvldst vo chvili, kedy uz dostanu chut sa ha porno pozriet.

Niektori uzivatelia mézu mat pocit samoty, ktory sa postupne moze prehlbovat do tzkostnych
alebo depresivnych stavov. Vynimoéne potom moéze dochddzat k sebaposkodzovaniu alebo
sebevrazednym myglienkam, av8ak tieto javy su obvykle spojené s daldimi vdznymi problémami
v Zivote zdvislého jedinca, pre ktorého pornografia sluzi ako jeden z Unikov z reality. Kazdopddne
vplyv na psychické zdravie jedinca moze byt velmi silny.

Potom je tu cely rad sexudlnych dysfunkcii. Medzi najcastejsie patri v poslednych rokoch tzv.
pornom indukovand erektilnd dysfunkcia (PIED), alebo taktiez porucha vzrusivosti u Zien. V
podstate se jednd o stav, kedy Clovek nie je schopny dostatocne sa vzrusit na to, aby mohol mat
redlny sex. Zeny nie st schopné vzrugit sa bez porna tak, aby mohli mat bezbolestny sex. A muzi
bud nemaju erekciu vobec, nevydrziim kgm dojde na sex, alebo maju velmi slabu erekciu. Pritom
sa muzi mézu naviac stretnut s predcasnou alebo oneskorenou ejakuldciou.

Ako som prisiel na to, Ze mdam problém
s pornom

Rozhovor s Gabe Deem, zakladatelom
neziskovej organizdcie Reboot Nation,
ktord pomdha ludom bojujucim so
zdvislostou na pornografif.

https://www.youtube com/watch?v=QPYKwSosT_w&t=9s

ED u mladych muzov

Preditajte si ¢ldnok o tom, Ze vyskumy v
poslednych rokoch ukazuju prudky ndrast
poctu mladych muzov trpiacich erektilnou
disfunciou.

https://nepornu.cz/muze-porno-zpusobit-erektilni-dysfunkci/
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C) Vztahové dopady

Niektori zdvisli jedincimozu mat problém s nadvézovanim partnerskych vztahov. Dévodom méze
byt hanblivost oslovit potencidlneho partnera, mnohokrdt z dévodov nadmernej sexualizdcie
alebo neredlnych predstdv o tom, ako romantické vztahy funguji.

MéZe dochddzat taktieZ k narugeniu nielen partnerskych, ale i priatelskych vztahov, pretoze zdvisli
jedinci maju niekedy tendenciu stahovat sa do seba, uzatvdrat sa a nevenovat sa budovaniu
vztahov. Dévody mozu byt rézne. Bud je pre nich pornografia zaujimavejsia a venuju pornografii
viac ¢asu, alebo sa naopak, za svoj ndvyk hanbia, a tak sa boja odhalenia a neprijatia.

Vztahové dopady mozu byt spojené s vysdie uvedenymi negativnymi dopadmi na jedinca,
ktoré v8ak ovplyvnuju cely partnersky vztah. Nech uz sa jednd o objektivizdciu partnera alebo
o sexudlnu dysfunkciu, vgsledkom moze byt nespokojnost partnera so vztahom, ¢o méze viest k
hddkam alebo k ukonéeniu vztahu.

V niektorych pripadoch mozu partneri vnimat sledovanie pornografie ako formu nevery. Byva
to v pripadoch, ked zdvisly Clovek sledovanie pornografie dlohodobo utajuje alebo ked klame
o mnozstve sledovanej pornografie. Nevera sa dd vseobecne definovat ako zamléovanie
podstatnych informdcii o mojom sexudlnom Zivote, vrdtane sledovania pornografie, pred mojim
primdrnym sexudlnym partnerom.

Celkovo véak moze zdvislost na pornografii negativne ovplyviovat daldie oblasti v Zivote ¢loveka.
Mobzeme hovorit napriklad o zanedbdvani povinnosti v prdci ¢i v $kole. To mdze viest k poklesu
vykonnosti, ukonéeniu pracovného pomeru alebo zhorseniu prospechu. MézZe to viest k tomu, Ze
sa Clovek viac stahuje do seba a vnitorne sa izoluje od svojho okolia, svojich priatelov a rodiny.
MobZe taktieZ zacat obmedzovat svoje konicky a celkovo smerovat uZivatela k vedeniu nezdravého
Zivotného stylu.
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Alfrédov “porno” pribeh

"Hned po svadbe sme isli na svadobnd
cestu. Mal som v hlave rézne scendre z
porna, na ktoré som sa strasne tesil, ale
nakoniec to bolo totdlne fiasko.

https://www.youtube.com/watch?v=PnEGDEyxBxY

#2 - Jak poznat, Ze jsem zdvislej.

Vypodujte si podcast a dozviete ako takd zdvislost na pornu vyzerd
na prvy pohlad.

https;//open:spotify.com/show/1GQMZZIWJYAFCIRXXcKOQ4?si=1e12084 24/ 4bbf

3) Eskaldcia navykového spravania

Precitajte si

Pozrite si

Dalsim znakom zdvislosti je eskaldcia alebo stupfiovanie zdvislostného sprdvania. Tdto eskaldcia
mdZe prebiehat dvoma spbsobmi.

Po prvé v rdmci mnoZstva Casu strdveného sledovanim pornografie. Podobne ako u ldtkovych
zdvislosti mbZeme pozorovat, Ze zdvisly Clovek, ktory sa edte nezacal snazit svoje sprdvanie
regulovat, bude sledovat pornografiu Castejdie a Castejdie. Hodnotiacim kritériom je teda
narastajlca tendencia uzivania pornografie v priebehu Casu.

Pre zjednodugenie véak mbzeme povedat, Ze pokial sa ¢lovek dostal na frekvenciu sledovania online
pornografie aspoh jedenkrdt tyzdenne, je tu velkd pravdepodobnost, Ze uz bude mat s ndvykovgm
sprdvanim problém, obzvldsét pokial sa jednd o neplnoletého jedinca. Samozrejme stdle plati, Ze
kazdy ¢lovek md ind mieru odolnosti, takze tuto pozndmku berte ako zjednodusenie.

Po druhé moze eskaldcia prebiehat vo forme vyhladdvania intenzivnejsich podnetov. Postupom
Casu teda modze Clovek vyhladdvat viac ndsilné formy pornografie, viac $okujice podnety
vrdtane pornografie, ktord obsahuje rozne druhy fetiSov, zndsilnenie, incest, alebo pornografiu,
ktord neodpovedd prirodzenej sexudlnej orientdcii jedinca. V niektorych pripadoch potom moze
viest taktieZ k vyhladdvaniu plateného sexu, k vyhladdvaniu nelegdlnych foriem pornografie,
ako je napriklad detskd pornografia, k rizikovému sexudlnemu sprdvaniu, alebo i k sexudlnemu
preddtorstvu, ako je zaznamenané v dokumente V siti (2020).

Jednou z Castych otdzok byva, ¢ sledovanie pornografie mdze viest k véacdiemu ndsiliu, pretoze
sa o tomto aspekte v minulosti hovorilo ako o fakte pre véetkych. Podla sti¢asnych $tidii sa teraz
predpokladd, Ze sledovanie pornografie nevedie a priori k ndsiliu, ale méZe podporit ndsilné
chovanie u jedincov, ktorf k nemu maju sklony.

e e e e e e e e O e T — e P — - O - e e — - TG E T ——— - O = - =

6 fazi zavislosti na porne

Precitajte si cldnok o tom, ako kazdd
zavislost postupom ¢asu narastd, takze
je ¢im dalej tym ndrocnéjdie mat ju pod
kontrolou.

Danov “porno” pribeh

Dano je mlady muz, ktory po mnohych
rokoch sledovania pornografie nedokdzal
udrzat Ziadny vztah na viac ako niekolko
tyzdnov.

hitps;fwwwyoutube com/watch?v=-hhXjK6SaYE&t=2s
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4) Podstupovanie rizika odhalenia

Cim silnejgia zdvislost, tym viac je zdvisly jedinec ochotny podstupit potencidlne riziko odhalenia,
aby sa dostal k svojej pravidelnej “ddvke.” Miesto toho, aby sa teda niekde v klude zatvoril, méze
zacat sledovat video na verejnych zdchodoch, verejnych priestranstvdch, v lavici na hodine, na
pocitaciv prdci, alebo vedla spiaceho partnera.

5) Abstinenéné priznaky

12

Frecitajte s1

V neposlednom rade sa u zdvislého jedinca mézu zacat prejavovat abstinenéné priznaky, ked
bude dlhsiu dobu bez pristupu k pornografii. Doba, ktord je potrebnd k tomu, aby sa zacali
prejavovat abstinenéné priznaky sa samozrejme mdze lisit, opdt v zdvislosti na danom ¢loveku
a sile jeho zdvislosti. Niektori zvlddnu vydrZzat bez pornografie i pdr tgzdnov, ingm naopak
stadi pdr dni alebo niekolko hodin. Podla nasich skisenosti sa abstinencné priznaky prejavuju
hajintenzivnejsie prvych 3-6 tyzdnov.

Medzi abstinencéné priznaky patri napriklad (Skinner: Treating Pornography Addiction):

nervozita — mbZe sa prejavovat i telesne, potenim, nepokojom atd.,
vykyvy ndlad, medzi ktoré patri obzvldst hnev a podrdzdenost,

problémy so sustredenim — niektori hovoria dokonca o mentdlnych hmldch, kedy strdcaju pojem
o Case, o mieste alebo o diani okolo nich,

extrémna nadrzanost — tu sa prejavuje hlavne kompulzivita, kedy dany jedinec mdze mat
subjektivny pocit, Ze pokial nevyhladd pornografiu, nieco zIlé sa stane (napriklad nebude méct
zaspat alebo praskne atd),

flatline — Uplné vyhasnutie alebo velmi silny Gtlm sexudlneho libida — niektori tento prejav vitaju,
pretoze sa vraj tolko nemusia sustredit na boj s pornografiou, avsak ini spanikdria a vyhladaju
pornografiu, aby sa uistili, Ze st normdlni, ¢o ich vrhne opdt do kruhu zdvislosti, a ini zase ni¢
neriesia, ale ked sa im libido vrdti, je to tak intenzivne, Ze to neustoja a opdt vyhladaji pornografiu.

Zavislost na porne

To, Ze porno sleduje ¢im dalej tym viac
ludi, je vnimané ako nieco spolodensky
prijatelné a mda silnu zdkladrnu sledujicich
predovsetkym medzi mladistvgmi.

https://nepornu.cz/mozek-zavisly-na-pornu/

Pornografia ako unilk z reality

Pornografia sama o sebe nie je problém pre stabilného a odolného jedinca. No kedZe sa jednd o
supernormdlny podnet, méze byt velmi problematickd predovéetkym pre deti a dospievajucich,
ktori sa s Nou po prvykrdt stretdvaju nechcene. A pretoZze mnohokrdt nemaju vo svojom Zivote
niekoho dospelého, s kym by tito skisenost mohli diskutovat, skimaju pornografiu dalej zo
zvedavosti. Sledovanie pornografie im potom prindsa velkd mieru uspokojenia cez cely rad
pozitivnych hormdnov ako su dopamin, oxytocin, testosterdn, serotonin alebo noradrenalin.
Naviac, v kombindcii s orgazmom, ktory je vo vaésine pripadov neoddelitelnou st¢astou uZivania
pornografie a ktory predstavuje najvacsiu prirodzend odmenu, ktord mozog sdm sebe dokdze
poskytnut, sa jednd o velmi intenzivnu skdsenost, ktord chcd dospievajlci opakovat, pretoze v
redlnom svete neexistuje porovnatelne silng podnet (okrem tvrdych drog).

To potom vedie k tomu, Ze sa ludia naudia sledovat pornografiu predovsetkgm vo chvilach, kedy sa
citia zle, teda aby sa nejakym spdsobom uvolnili alebo upokoajili. Velmi rychlo si teda dospievajdci
md&zu vybudovat ndvyk, ktorg potom moze prerdst v zdvislost, kedy vyhladaju pornografiu vzdy
vo chvili, kedy sa citia zle. VSeobecne tento stav oznacujeme ako negativny emociondlny stay,
ktory potom v rdmci zdvislosti tvori podhubie pre tnik do sveta pornogrdfie.

Medzi najcastejsie negativne emociondlne stavy patri:

Hnev

Stres

Unava

Osamelost
Psychické problémy
Nuda

MobZeme teda povedat, Ze pornografia predstavuje zIlg copingovy mechanizmus, ako sa s tymito
stavmi vysporiadat. Z dlhodobého hladiska je teda potrebné ucit sa s tgymito stavmi pracovat
konstruktivne a hladat pozitivne formy ich rieseni. Pokial toto nenastane, mdézu sa dané problémy
akurdt prehlbovat, a tak spdsobovat vicsie negativne dopady v Zivote zdvislého ¢loveka.

Emocéné zdravie

Emdcie hraju pri budovani zdvislosti
aj pri odvykani velkd ulohu. Pokial sa
naucime starat o svoje emocéné zdravie,
pomoze ndm to v procese abstinence od
pornografie.

https://nepornu.cz/jak-pecovat-o-sve-emocionalni-zdravi/
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Pornograficlky priemysel

Uz sme spomenuli, ze pri sledovani pornografie dochddza k objektivizdcii pornohercov, kedy ich
divdci nevnimaju ako komplexné ludské bytosti s vlastnou dostojnostou, ale len ako predmety
pre ich vlastné uspokojenie. Problém je, Ze k tejto objektivizdcii a daldim formdm zneuzivania a
vykoristovania ¢asto dochddza i v samotnom pornografickom priemysle. Tieto informdcie mozu
byt pre vacsinu mladych ludi Sokujlce, takZe je na zvdzeni lektora, ako velmi sa chce do tejto
oblasti pustat. Keby véak na to prisla diskusia, je vzdy dobré byt pripraveny.

Hoci existuju pornoherci, ktori st za svoju prdcu plateni a k natdéaniu ddvaju svoj suhlas,
neznamend to, ze si natdcanie skutoéne uZivaju, ako sa méze zdat z vysledného zostrihaného
produktu. Z prieskumu medzi pornohercami vyplyva, Ze vela z nich berie drogy, aby sa dokdzali
s touto ndro¢nou prdcou vysporiadat, alebo berld rozne tabletky na podporu vgkonnosti, ale
taktieZ na tlmenie bolesti, pretoze natdéaci den méze trvat az 16 hodin.

| pornoherecky, ktoré porno propaguju, hovoria o zneuzivani alebo vydierani. Vgpovede byvalych
pornohereciek niekedy hovoria dokonca o tgrani, fyzickom nésili, vyhrdzani atd. | ked urcite existuju
vynimky, celkovo sa nedd pornograficky priemysel povaZovat za bezpecné prostredie pre hercov.

Zdroven je pornograficky priemysel ¢asto spojeny s obchodom s ludmi za ucelom sexudlnych
sluZieb, takZe sa niekedy hovori 0 novodobom otrokdrstve. Ceskd republika je napriklad jedngm z
najvyznamnejsich producentov pornografie na svete a je tu velky problém s obchodom s ludmi.
Podla eurépskych meradiel je Ceskd republika stdle negativne hodnotend vo véetkych troch
hodnotiacich kategdridch, a to ako vgvoznd, prevoznd a cielovd krajina.

Vysledny produkt je vSak zostrihany tak, Ze z neho ¢lovek nespoznd, ¢i sa jednd o pornoherca,
ktory dal skutoc¢ne suhlas s hatdcenim danych praktik, alebo i je s nim zachddzané uctivgm
spdsobom. Drtiva vacsina pornografickych videl potom obsahuje ndsilné scény, co samo o sebe
vypovedd o tom, ako sa porno natdca.

Existuje taktiez tzv. etické porno, ktoré podla véetkého hercom zaistuje kvalitné pracovné
podmienky, slusné zachddzanie a odpovedajice finanéné ohodnotenie. Nutné je véak povedat,
Zeitu saobjavili pripady zneuzivania. Zdroven etické porno nieje volne dostupné, takze sa k nemu
dospievajuci v podstate nemdzu dostat. A aj tak je mozné vybudovat si zdvislost na etickom
porne ako na akomkolvek inom porne.
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Brittni De La Mora - Moja trauma ako
porno herecka

“Viete, oni za vami nepridu s tym, ze: ‘hej,
ddm ta do pornopriemyslu alebo z teba
urobim prostititku a vezmem ti vSetky
peniaze’.

Restart mozgu alebo
riesemnie zavislosti

Ako riesenie zdvislosti na pornografii sa navrhuje proces abstinencie, ktorému hovorime restart
mozgu. Tento proces trvd v priemere 6 az 12 mesiacov, aby sa dokdzal mozog zotavit a zacat
fungovat normdlnym spbsobom.

Behom tohto procesu je vSak nutné, aby c¢lovek neabstinoval len “nasilu,” ale aby sa taktiez ucil
pracovat so svojimi pocitmi, so svojimi spustacmi a dalsimi oblastami v Zivote. Vdaka tomu si
moze vybudovat odolnost vodi opdtovnému ndvratu k zdvislosti alebo voci vybudovaniu si inej
zdvislosti. Jednd sa teda o komplexny pristup, ktory zaberie vela Usilia. Preto je dobré nebyt na
to sdm a poziadat o pomoc, pretoze podla prieskumov je schopnych zbavit sa zdvislosti bez
externej pomocilen 1 % uzivatelov.

Strucné zhrnutie najdolezitejSich bodov abstinenéného procesu:

1) Obmedzit pristup k pornografii

Pozrite si

“ Erasmus+

Financovans Eurgpskou triou

>

Pozrite si

“ Erasmus+
.

Financovans Eur6pskou Grio

Zdkladom je obmedzit alebo zamedzit pristup k pornografii. MéZzu k tomu slizit rdzne
blokovacie programy (Covenant Eyes, Blocker Hero atd) alebo ndstroje rodic¢ovskej kontroly
(Apple Parental Control, Google Family Link, Qustodio atd). DoleZité je si uvedomit, Ze
Ziadny program nie je rieSenim, ale pomdckou na ceste, obzvldst v zaciatkoch abstinenéného
procesu. Casom sa &lovek méze naudit pouZivat technoldgie zdravym spésobom, a tak nejaké
obmedzenia bude méct zmiernit.

Niektori uzivatelia vSak volia radikdlnejSie formy, ako st napriklad tlacidlové telefény alebo
zbavenie sa pocitaca. PretozZe st zaciatky abstinencie ndrocné, je potrebné sa obmedzit viac, nez
potrebuje ¢lovek bez zdvislosti.

Zuzana Vargova - psychologicka
(Trojlistok n.o.) - o digitdalnych zdvislostiach

“Nasou Ulohou ako rodicov je ukazovat detom,
aky je svet rozmanity, a ze pekné veci mbdzu
zazivat aj mimo digitdlneho priestoru.”

Danica Caisovd - psychiatri¢ka a sexuologicka
- o pornogrdfii

V' pornografii nie je zobrazené flirtovanie, nie
je zobrazend cudnost, nie je zobrazend neha, a
hie su zobrazené vbne.. a tieto 4 fenomény su
mimoriadne doélezité, aby sme sa dokdzali naozaj

sy u

zblizit.

https://youtu.be/HYO5BDOMOQg
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2) Odhalit spustace a naucit sa s nimi pracovat

Dalgim kli¢ovym bodom je odhalit, v akych chvilach md &lovek najviésiu tendenciu vyhladat
pornografiu, teda v akych negativhych emociondlnych stavoch, a naucit sa s nimi pracovat.

Napriklad ked sa nudi, akgm ingm pozitivnym spdsobom by sa mohol zabavit. Ked'sa citi osamelo,
akgm zdravgm spbsobom by mohol tento stav riesit. Ked je unaveny, akym spbsobom by sa
mohol zdravo zrelaxovat, naudit sa odpodivat alebo nabehnit na zdravy spdnkovy rezim. Hladat
teda pozitivne a konstruktivne reakcie, namiesto skodlivého Uniku do sveta pornografie.

3) Budovat zdravé navyky

Tento bod hadvdzuje na predchddzajuici v tom, Ze pornografia véeobecne predstavuje nezdravy
ndvyk, ak sa jednd o zdvislost. Preto je dobré zacat budovat zdravé ndvyky, ¢o samozrejme
zaberie Cas, pretoze ndvyky sa nebuduju cez noc. Je dobré zistit, ¢o daného Cloveka bavi a v
¢om by sa chcel posunut dopredu. Méze sa jednat napriklad o $portovné, umelecké, vedomostné
alebo praktické aktivity. Niekedy sa ¢lovek moze vrdtit ku konickom, s ktorgmi prestal v désledku
zdvislosti na pornografii. Inokedy si zase zacne budovat Uplne nové ndvyky. Dolezité je, aby pre
neho boli pozitivne, a aby mu v zivote ddvali zmysel, o zosilni jeho motivdciu sa v nich rozvijat.

4) Budovat hlboké vztahy

Podobne ako pri budovani zdravgch ndvykov je dblezité budovat hlboké, osobné vztahy. Vztahy
st v8eobecne motorom ludského Zivota a bez hlbokych vztahov mdme vécésiu tendenciu trpiet
psychickgmi problémami, ¢o sa prejavilo napriklad pocas pandémie Covid-19. Preto je dobré
zamerat sa na budovanie hlbokych vztahov.

Nejednd sa teda o povrchné vztahy, ale o vztahy, ktoré ustoja rézne problémy a v ktorych
mdoZzeme otvorene hovorit o svojich Zivotoch, svojich zdpasoch a svojich tspechoch. Takéto vztahy
sa nedaju vybudovat online, ale je potrebnd fyzickd pritomnost druhého ¢loveka, pricom Casty
kontakt moze tento proces urychlit. V tychto vztahoch je dolezitd vzdjomnd dbvera a respekt,
ktoré su zdkladom pre to, aby sa ¢lovek mohol citit bezpecne a ist pri zdielani svojho Zivota viac
do hibky. A to samozrejme vyZaduije as.

Pokial sa tento aspekt hlbokygch vztahov prepoji s budovanim zdravich ndvykov, Ze zaénete
nejaké aktivity robit spolocne, ich tcéinok sa tym este zosiln.

Zdroven je dobré pamdtat na to, Ze nie je dblezity pocet priatelskych vztahov, ale pocet hlbokych
vztahov. Také ludia beZne nemaju. Obvykle maju jedného az troch velmi blizkych priatelov.

Treba spomentt, Ze nehovorime vjluc¢ne o partnerskych vztahoch, ale primdrne o priatelskych.
Partnerské vztahy by mali byt taktieZ hlboké, rovnako ako priatelské.

5) Zdravy pohlad na sex
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Pornografia véeobecne prekrica zdravy pohlad na sex, vztahy a suhlas, preto je dobré zastavit
sa a zamysliet sa nad tym, ¢o dany clovek povazuje za zdravy pohlad na sex. Nemysli sa tu na
Ziadny konkrétny myslienkovy alebo ndbozensky prud, ale ide isto o povzbuzenie k tomu, aby si
¢lovek urobil svoj obraz o tom, ako vyzerd zdravy postoj k sexu.

6) Poziadat o pomoc

Financované Eurépskou dniou

>

Pozrite si

“Erasmus+

Financované Eurépskou dniou

V neposlednom rade spomenieme, ze je dobré nebyt na to sdm a vyhladat pomoc. Priatelia
a rodina mézu byt skvelym zdrojom opory, pokial funguji zdravo. Ale pokial ¢lovek bojuje so
zdvislostou, je prospesné vyhladat nejakd odbornejdiu alebo systematickd pomoc. Medzi hlavné
zdroje patri hlavne:

psychoterapia (obzvldst behaviordlna alebo systemickd),
Skolsky psycholdg,
svojpomocné skupiny (napr. anonymnipornoholici.cz, anonymnisexholici.sk),
NePornu.cz
e ponukame predovsetkym laickd pomoc formou doprevddzania online cez e-mail, ¢im je
zachovand anonymita,
e mdme celu sériu online kurzov,
e mdme online férum, kde si ludia moézu viest anonymny dennik abstinencie a ziskat
podporu od ostatnych uZivatelov,
e taktieZ sme na na Discorde, kde uZivatelia spolu komunikuju navzdjom, pri¢om tieto online
formy st moderované pre zachovanie bezpecia na serveroch,
e vSetku pomoc ponukame zdarma.

Janka Bies¢ad Vindisova - psychologicka a
terapeutka o skrupoléznosti a sexudlnom
dozrievani

V rozhovore sa dozviete ako posobi na deti, ak su
rodicia prehnane uzkostni v sexudlnych témach.

https://www.youtube.com/watch?v=4Eh960GMma8&t

Rendtin “porno” pribeh - Tlakovy hrniec

Rendta je krycie meno, jej identitu sme zahalili,
pretoze to, o ndm povedala je rovnako intimne ako
aj bolestné, pretoze sme sa rozprdvali o zdvislosti
na pornografii a destrukénom sexudlnom sprdvant.

https://youtu.be/CugHMwBI3Ww

Roman Abrahdm - bygvaly wvysetrovatel,
riaditel 0.z. Ochrdn ma

Ako sledovanie pornografie dokdze ¢loveka zmenit
natolko, Ze sa z neho stane sexudlny preddtor a
¢o maju rodicia robit, ak by ich dieta bolo obetou
sexudlenho groomingu, alebo vydierania.

https://[youtu.be/qxkMY7AEGBY
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1. Masturbdcia je nutnd a zdravd, chcete povedat, ze ¢lovek nesmie
masturbovat?

V rdmci rieSeni zdvislosti na pornografii sa primdrne vébec nebavime o masturbdci ako
takej, pretoze sledovanie pornografie a masturbdcia su dve odlisSné veci. Ludia ich maju
samozrejme Uzko spojené, takze pre nich mdzZze byt ndroéné si vbbec predstavit, ze sa
dd masturbovat bez pornografie. Niektori jedinci potom pri pokusoch o abstinenciu
od pornografie ddvaju prednost taktieZz abstinencii od mastrubdcie (aspon na nejaky
cas), pretoze maju tieto dve veci tak uzko prepojené, alebo preto, 7e potom sa dostavi
chaser efekt, ktory neustoja a zvedie ich to opdt k zdvislostnému sledovaniu pornografie.
Zdroven niektor( jedinci maju obavu, Ze abstinenciou od pornografie si mézu privodit zdravotné
problémy. Su to casté myty, pretoZze masturbdcia nie je pre Zivot jedinca potrebnd.

2. Porno mozno nie je idedlny uditel, ale vdaka nemu sa mlady
Clovek naudi aspon nieco o sexudlnom akte. Nie je preto dobré, aby
si porno pozreli aspon zriedka, aby sa mladi ludia lepSie pripravili?

Existuju kvalitnejsie zdroje, kde ¢lovek moze ziskat redlnu predstavu o tom, ako md sex prebiehat.
AvSak havnd vec je, Ze sex je primdrne o zdravej komunikdcii v rdmci pdru. To je aspekt, na ktory
prdve porno Cloveka vobec nepripravuje, a naopak, zdravu komunikdciu v pdre mnohokrdt
narusuje.

3. Aky je rozdiel medzi pornom a erotickgm umenim?

To je komplexnd otdzka, ale v zdsade je hlavngm rozdielom to, ¢o je cielom daného diela.
Umenie md v ludoch véeobecne vzbuzovat Uctu a Uzas nad ludskym telom, kdeZto hlavngm
cielom pornogrdfie je jednoducho sexudlne vzruenie pozorovatela. V dneénej presexualizovanej
spoloénosti sa mozu tieto rozdiely zmazdvat a i erotické umenie moéze v ludoch vzbuzovat
sexudlne vzrusenie, takze v8eobecne je dobré vnimat svoje pocity.

4. Akd je presnd definicia porna? Co porno nie je, a ¢o uz je?

BohuZial presnd definicia neexistuje. Véeobecne sa mdze jednat o akgkolvek sexudlne explicitny
formdt (kniha, video, obrdzok, audio atd), ktory v pozorovatelovi vzbudzuje sexudlne vzrudenie.
Zdroven Clovek musi byt citlivy k veku dietata, pretoze to, akgm spbdsobom tieto veci vnimame, sa
moze v priebehu zivota menit.

5. Proti pornu su len ludia s ndboZenskym pozadim.

Toto v dnesnej dobe vobec neplati. Samozrejme existuju organizdcie s ndbozenskgym pozadim,

ktoré vystupuju proti pornografii, avSak seridzne organizdcie sa teraz opieraju o cely rad
vedeckych vyskumov. Jedngm z najvacsich odporcov pornografie v tomto storodi je bez pochyb
Gary Wilson, ktory zalozil platformu Your Brain on Porn, alebo organizdciu Fight the New Drug.

6. Pozeranie pornografie redukuje vyskyt sexudlneho ndsilia v
spoloc¢nosti. Proste si ¢lovek pozrie porno a nejde zndsilnit zenu.

Tento mytus je zalozeny primdrne na zlom merani ddt zndsilneni v minulom storocf. Vyskumy
ukazuju, Ze porno v ludoch samozrejme nevyvoldva ndsilné a agresivne sprdvanie, avdak moze
umochit uz pritomné agresivne a ndsilné sklony. Tomuto javu sa v rdmci zdvislosti hovori
eskaldcia, teda stupfiovanie zdvislosti, kedy Clovek potrebuje stdle silnejsie podnety. Jedngm z
moznych krokov eskaldcie je vSak i rizikové sexudlne sprdvanie, akym je napriklad zndsilnenie,
ochota platit si za sex, alebo sexudlne preddtorstvo, tak ako sme videli v dokumente V siti (2020).

Naviac, tento mytus vébec nepodita s dalsimi prejavmi rizikového sprdvania, ked sa ukazuje, Ze
ludia sledujuci pornografiu maju mensiu tendenciu odsudzovat sexudlne ndsilie, hoci by sami
nikdy nikoho nezndsilnili, a dalie formy tolerancie sexudlneho ndsilia &i rizikového sexudlneho
sprdvania. Zdroven sa ha to pozerd Cisto fyzicky, ze dany Clovek nikoho nezndsilni osobne, ale
vObec sa neriesi fakt, Ze napriklad sleduje ndsilné pornografické vided, kedy vlastne vyuziva
druhych ako predmet pre vlastné uspokojenie. Pricom sledovanim pornografie zdroven priamo
podporuje pornograficky priemysel, ktory je postaveny na zneuzivani a vykoristovani ludi.

7. Pornografia je len fantdzia, ako horory, alebo romantické
telenovely, nase vztahy neovplyvni.

VSetko Co pozerdme, vrdtane romantickych filmov alebo hororov, nds nejako ovplyviuje.
Argument, ze nds vonkajsie veci véeobecne neovplyviuju, je nezmysel. VSeobecne sa ukazuje,
Ze napriklad romantické filmy moézu ovplyviovat ocakdvania, ktoré mdme od romantickych
vztahov v nasom Zivote.

Na druhej strane pornografia je extrémne silng vonkajsi podnet, ktorgy nds mozog ovplyvruje
ovela intenzivnejsie nez "beznejsie” podnety. Silno stimuluje centrum odmien v nagom mozgu, a
tym viac modifikuje nase sprdvanie i vztahy. Obzvldst intenzivne ovplyviuje nase premyslanie
v obdobi dospievania, kedy sa formuje nasa osobnost a sexualita, a kedy sa stdle vyvija nds
mozog. Znizuje sa hranica, od kedy ludia sleduju pornografiu, a zvysuje se vek, kedy maju ludia
prvé sexudlne skusenosti. Aktudlne je tam rozpdtie priblizne 6 rokov (od 11 do 17 rokov) s tym,
Ze za tychto 6 rokov zvlddnu niektori jedinci pozriet stovky alebo tisice hodin pornografie, a tak je
neredlne si mysliet, Ze ich to nijak neovplyvni.

8. Vstupom do manzelstva/sexudlneho vztahu clovek prestane
pozerat porno, pretoze uz moze zit skutocny sexudlny Zivot.

Sex apornografiafungujuvmozgu naingch neurénovychdrdhach.Vporne nemda ¢lovek skiisenost
s osobnymi dotykmi, s voriami, emadciami voci danému ¢loveku atd. Chgba tam akdkolvek forma
komunikdcie a uspokojenie je Cisto jednostranné. Pokial véak tento ndvyk prerastie v zdvislost,
sexudlny vztah tento problém nevyriesi.
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9. Porno ponuka nové fantdzie, okoreni sexudlny zZivot, preto je dobré
si ho pozriet.

Pornografia ¢loveku preddva tzv. porno scendre, ktoré si potom mdme tendenciu premietat
do svojich sexudlnych skdsenosti. Avéak Clovek nedokdze rozlidit medzi vlastngmi a pornom
naprogramovanymi tuzbami. Nehladiac na to, ze celosvetovo klesd zdujem o partnersky
sex, pretoze ludia si viac “vystacia” s pornom. Porno je v mnohych ohladoch jednoduchsie a
dostupnejdie, a tak sa niektori prestdvaju snazit o klasicky sexudlny styk. Celkovo teda pornografia
neobohacuje nds sexudlny Zivot, ale naopak, zabija ho.

10. Deti sa nedd ochrdnit od porna, je to mdrna snaha.

S takgmto pristupom urdite. Avéak véasnd prevencia mbze zabrdnit rozvoju zdvislostného
sprdvania, a teda negativnym dopadom pornografie. Samozrejme nemdbzeme deti uzavriet do
bubliny, aby sa nikdy s pornom nestretli, ale méZzeme ich ¢o najviac pripravit na redlny Zivot, kde
sa s pornografiou skér alebo neskor stretnu. A ¢im viac budu na to stretnutie pripravené a budu
mat ndstroje, ako povedat pornogrdfii nie, tym viac budi odolné vodi jej negativnym dopadom.
Skvelym ndstrojom pre rodicov je napriklad kniha prelozend do ¢estiny “Dobré obrdzky, Spatné
obrdzky'".

11. Rodicovské zamky nefunguju dost dobre, deti ich vedia naburat,
nie je preto potrebné ich pouzivat.

| véetkym zdvislym zdoraznujeme, ze program nie je rieSenim, ale je nevyhnutnou pomaockou
na ceste k uzdraveniu. Podobne je to i s detmi a rodicovskou kontrolou. Zdkazy a zdmky ni¢
nevyriesia, pokial deti nepoznaji ich zmysel. Vhodnou prevenciou véak mdzeme v detoch
posilnit vnimanie potreby tychto ndstrojov, a postupne ich ako rodic¢ia mbézeme viest k zdravému
pouzivaniu technoldgii. Program teda nie je rieSenim, ale je nevyhnutnou pomockou. Hlavné
rieSenie je véasnd prevencia.
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11 mytov o pornografii
Precitajte 11 blogov, ktoré rozoberajui spomenuté myty este detailnejsie

https://nepornu.cz/?s=m%C3%BDty&post_type=post

Podcast NePornu
Vypocujte si sériu podcastov o najcastejsich mytoch o pornogrdfii.

Zdroje na dalsie stadiums
Knihy

Ldska Zije offline - Livia Halmkan a Lucia U&astnikovd

Myty o pornu - Matt Fradd

Dobré obrazky, Spatné obrdzky - Kristen Jenson

Hry, sité, porno - Michaela Slussareff

Knihy v anglickom jazyku:
e Your Brain on Porn - Gary Wilson

¢ Out of the Shadows: Understanding Sexual Addiction - Patrick J Carnes

Podecasty

e Tlakovy hrniec

e NePornu

e Exodus Cry

e Fight the new drug
e Secret Habit

e Couples Healing from Pornography Addiction
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Filmy

V Siti - Barbora Chalupovd, Vit Klusdk
Brain, Heart, World - Fight the new drug
Raised on Porn - Magic Lantern Pictures, Exodus Cry

Beyond Fantasy - Magic Lantern Pictures, Exodus Cry

Projekty a organizacie

Studie
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Your brain on porn (gj v slovenéine) - https://www.yourbrainonporn.com/sk/
Fight the new drug - https://fightthenewdrug.org/

Reboot nation - https://rebootnation.org

World without exploitation - https://www.worldwithoutexploitation.org
Culture reframed - https://culturereframed.org/
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Viac ako
pornografia

Manudl k powerpoint prezentdcii




C as: 90 minut

r s
f@l’l’lyi Pornografia, zdvislost, intimita a vztahy, sebahodnota, zdravé ndvyky, zviddacia stratégia,

Ciele programu:

e Poukdzat na nebezpedenstvo spojené so sledovanim pornografie, ktoré moze viest k pogkodeniu
prirodzenej intimity ¢loveka — aZ k zdvislosti.

e Vysvetlit, ¢o je to zvlddacia stratégia a ako vznikd zdvislost.

e Indpirovat Gcastnikov (mladych ludi) k premyslaniu o budovani zdravo fungujuicich dlhodobych
vztahov (bez pornografie) .

e Posilnit sebaobraz/sebahodnotu.

Priprava pred programom:

e stiahnut si Power point prezentdciu “Viac ako pornografia.ppt”

e zriadit slido udalost, vlozit QR kéd do powerpoint prezentdcie

Pomébcky:

e Power point prezentdcia “Viac ako pornografia.ppt”
e Pocitad [/ USB kluc

e Dataprojektor a reproduktory na prehranie zvuku

e Perd (aspon 8, mézu byt jednej farby)

e Papiere na pozndmky

o Telefdny s pripojenim na internet

Postup

Potom ako sa lektor predstavi, spusti powerpoint prezentdciu, podla ktorej sa nechd viest. Pod
kazdgm slidom v prezentdcii st instrukcie pre lektora, ktoré sa lektor potrebuje naucit vopred.

26

Veobecné pravidla a odportéania pre lektora

Ak md lektor vlastny ,porno pribeh” (zdpas so zdvislostou na pornografii), méze o tom
hovorit, avéak jasne informuje, Ze hovori len za seba a opisuje vlastnu skidsenost. Téma
pornografie méze byt v tom pripade pre lektora velmi emocne nabitd, preto sa lektor
v kazdom pripade vyjadruje Uctivo aj voci tym, ktori pornografiu vyhodnocuju tplne
opacne ako on sdm.

V zdvere, kedy ucastnici kladu otdzky anonymne, lektor odpovedd len na tie otdzky,
na ktoré chce odpovedat. Nemusi odpovedat na prili§ osobné otdzky, ak nechce. Méze
ucastnikom povedat nieco v tomto zmuysle ‘pytajte sa cokolvek, ale ja budem odpovedat
iba na tie otdzky, na ktoré chcem’.

Ak lektor porno nepozerd, alebo ho nikdy nevidel a vidi v tom pre seba benefity (napriklad
hodnotnejsia intimita v jeho manzelstve), mdZe o tom uUcastnikom povedat aby ich
inSpiroval. Rozprdva bez toho, aby opisoval detaily vliastného sexudlneho Zivota.

Pornografia md vdzne dopady na Zivot ¢loveka. Lektor tcastnikom nehovori, Ze dospeli
si porno mézu pozerat ak cheu, alebo Ze za niektorych okolnosti je OK pozerat porno.
Pozeranie porna lektor nijako neschvaluje, pretoze rozumie jeho dopadom.

Ak sa ucastnici zaujimaju o ind tému a prindsaju ju v skupine pocas programu, lektor
sa nenechd ,zldkat" a neodbodi od témy. Napriklad lektor povie Ucastnikom “vidim, Ze
vds zaujima téma prdv LGBTI ludi, ale my mdme tému dopady pornografie, tak sa k ne;j
vrdtme”.

Lektor sa nevyjadruje k tomu, o je/nie je hriech, je lepdie pomenovat, ¢o je osozné/
Skodlivé.

Lektor nepouziva vyrazy ktoré st mozno ¢asté a zrozumitelné v cirkevnom prostredi, ale

mimo neho su nejasné a nepochopené.

Autoritu rodicov Ucastnikov lektor nijako nepodryva, ani nekomentuje ich sprdvanie, nech
by sa Ucastnici akokolvek rozvdsnili o tom, Ze ich rodicia st “nemozni’

Pornografia a masturbdcia nie st synonymd, aj ked ich tak mnohi dcastnici vnimaju.
Lektor sa pocas programu vyjadruje vzdy priamo k pornografii. Masturbdciu ako taku
nekomentuje, pokial sa na Nu téastnici vyslovene nespytaju.

Lektor sa ucastnikov nikdy nepyta, ¢i pozeraju [ pozerali porno.

Lektor nerozprdva explicitngm jazykom, napr. neopisuje sexudlne praktiky, fetide atd.
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lektor:

Tip:

Tip:

[=] Pytajte sa
- .

sli.do

# doplnit

Vymenit QR kéd

KedZe sa v skupine rozoberd citlivd téma, mbZete sa pytat vase otdzky anonymne.
Dve moZnosti:
1. Papieriky

Lektor rozdd papieriky, na ktoré ucastnici napisu otdzky. Na konci programu ich lektor zozbiera a
odpovedd.

2. Aplikdcia Slido

Ugastnici potrebuju telefén s pripojenim na internet. Lektor si vopred, pocas pripravy na
prevencny program, nastavi slido udalost v tychto krokoch:

1. Na slido si lektor vytvori novd udalost. Zadd sprdvny ddtum, kedy md prebehnit prevencény
program. Ur¢i # kdd, ktoryg ucastnici pouZiju, ked sa budu prihlasovat do Slido udalosti (# kéd
nemusia pouzit pokial lektor stiahne QR kéd, ako je opisané v nasledujicom kroku)

2. Lektor stiachne QR kéd udalosti a vlozi ho do prezentdcie. Toto je najrychlejsi spésob pre
astnikov kldst otdzky. Ucastnici si QR kéd mézu odfotit a priamo mat pristup do udalosti v
ktorej mozu kldst otdzky. V tomto pripade nemusia pouZit # kod.

Informdciu o tom, Ze sa ucastnici mézu pytat anonymné otdzky lektor povie aj na zaciatku

programu, aj na konci programu. To dd tcastnikom viac casu na premyslanie.

Lektor vyzve ucastnikov, Ze sa mézu pytat cokolvek k téme, avsak vyhradzuje si pravo odpovedat
iba na tie otdzky, ktoré uznd za vhodné. Zo skisenosti vieme, Ze ucastnici sa pytaju aj velmi
osobné, az vulgdrne otdzky, lektor by sa nemal citit pod tlakom odpovedat na takéto otdzky.

lektor:

lektor:

Co nas c¢aka?

Debatka
Myty

Data a cyklus zavislosti

A w N -

Otazky a odpovede

Pocas nasledujiicich 90 minut nds cakaju tieto bloky. Debata zvykne trvat prvi vyucovaciu
hodinu, zvysok, teda bod 2 — 4 stihneme v druhej vyucovacej hodine.

A

Debatka

Pocas debaty budem ja, lektor, len v tlohe moderdtora, a teda nebudem zaujimat akékolvek
stanovisko ktéme. Avsak méZzem sa dopytovat, ak niecomu nebudem rozumiet alebo potrebujem
hlbsie vysvetlit.
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Prav1dla debatky
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PP O -

1. Naraz hovori len jeden clovek.
2. Hovorim len za seba, nie o spoluziakoch.
3. Pytam sa vela, ale nie prilis osobne.

4. “Stop” ak mi je nieCo neprijemné.

Za chvilku si precitate nejaké tvrdenia a budete sa pred tabulou delit do skupin podla toho, ¢i s
tvrdenim suhlasite, alebo nie. Ak by ste pocas debatky zmenili ndzor, jednoducho mébZete prejst
do opacnej skupinky.

Vzdy nechdm nejaky cas na to, aby ste si svoje postoje premysleli a zapisali, pretoZe o nich
budete hovorit spoluticastnikom.

K tomu, aby debata prebiehala dobre, tu mdme niekolko pravidiel.

Lektor precita pravidld v prezentdcii.

Pravidla po¢as debatného bloku

Nasledujuce pravidld su uréené len pre pripravu lektora, v skupine ich lektor necita.

Pravidla pre lektora

e Lektor “len” moderuje a manazuje debatu, ostdva neutrdlny, nevyjadruje vlastné postoje a
presvedcenia. Dobru prdcu lektor odviedol vtedy, ak sa ho Ucastnici na konci debaty potrebuju
spytat “a ¢o si vy o tomto véetkom myslite?”

e Pocas debaty lektor méze doplnit ddta, vgskumy ak by to pomohlo dokdzat nieco, ¢o tvrdia
ucastnici. Napriklad ucastnik povie “porno vedie k sexudlnemu ndsiliu” a ak lektor poznd ddta,
ktoré by potvrdili toto tvrdenie, mbze ich povedat.

e Lektor ddva priestor vyjadrit Géastnikom aj ndzory, s ktorgmi nijako neméze suhlasit.

o Lektor sa vyjadruje spisovne, nepouzivame slang.

o Lektor sa dopytuje ucastnikov, ak si nie je isty, ¢i im rozumie (,ako si to myslel?”, alebo ,preco
si to myslis?”).

e Ak uUcastnici vyrusuju/prekrikuju sa, lektor ich napomenie, resp. poprosi, aby dodrziavali
pravidld.

o V debate sa lektor rozprdva iba s tgmi Géastnikmi, ktori chcd hovorit. Ostatni mézu stdt a
pocuvat, avéak nemdzu vyrudovat (rozprdvat sa medzi sebou).

Lektor neposudzuje a nekomentuje ndzory Ucastnikov.

Lektor neprindsa vlastné presvedcéenia (tie moze vyjadrit po debate).

A

o Lektor sa nepyta na ndzor tcastnikov, ktori st tichi a nechct hovorit. Ugastnici sa musia citit
slobodne v tom, ¢i sa ched, alebo nechcu vyjadrit.

Pravidla pre ucastnika

o Kazdy ucastnik sa zaradi do skupinky podla svojej lubovole. Nikto neostdva pasivne sediet.

o Ucastnik sa do debaty zapdja minimdlne svojou pozornostou. Ziadny Ucastnik nemd povolené
pocas programu pozerat svoje veci na telefone, riesit siiné zdujmy.

ap U7

Pravidld pre uditelov a iné autority (vychovdvatelia, knazi, dozor atd.)

o Uditel, alebo ind autorita st pritomni len v pripade, ked sa lektor Ucastnikov predom spyta, &iim
ich pritomnost neprekdza (Gcastnikom vysvetli, ze pocas programu budu hovorit svoje ndzory
k téme porno). Ak nie je ¢as na to, aby sa lektor pytal, alebo Ucastnici s pritomnostou uditela
vyslovene nesuhlasili, ucitel pride do triedy az pocas druhej vyucovacej hodiny, kedy je debata
medzi ucastnikmi uz ukoncéend.

o Ak je uditel pritomny, nijako sa nezapdja do programu, nekomentuje ndzory ucastnikov a
nedisciplinuje ich (jedine Ze by ho lektor k tomu vyzval).

ap ©7
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Na nie¢om som zavisly/a.
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W/

(na porno sa nepytam)

Ve ~

A ¢ A
Ano Nie

1. Definuje sa zdvislost

lektor:

ucastnici:

Tip:

Predtym ako sa zatriedite podla tvrdenia na tabuli, definujme si o je zdvislost. Chce to niekto
opisat?

Definuju zdvislost, ako tomu rozumeju.
Ak sa nikto neprihldsi, lektor definiciu zdvislosti zhrnie takto:
Definicia zdvislosti:

Zdvislost je, ked opakovane robim nieco, ¢o nutne robit nemusim, ale mdm ndvyk to robit, a to
bez ohladu na negativne désledky. Ak sa pokusim prestat, citim fyzické alebo dudevné tazkosti.

Napriklad dychat musim, a teda djchanie neméze byt zdvislost. Zatial ¢o pitie alkoholu méze
byt zdvislost, pretoze alkohol nepotrebujem k prezitu, av8ak viem si nan vytvorit ndvyk. Ak by
som uz bol zdvisly a pokusim sa prestat, citil by som fyzické alebo duevné tazkosti.

2. Ucéastnici sa zatriedia
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lektor:

Tip:

Zatriedte sa podla toho, ako by ste odpovedali na toto tvrdenie.

Ti Ucastnici, ktori sa citia na niec¢om zdvisli, urobia 1 skupinku na lavej strane triedy, alebo tam,
kde ukazuje slovo ,dno" na prezentdcii*, zatial o ti ucastnici, ktori sa necitia zdvisli, urobia opacnu
skupinku napravo.

Lektor sa spyta ucastnikov, ¢ipotrebuju cas na premyslenie sitoho, na com su zdvisli. Ak odpovedia
‘nie’ pokracuje sa dalej. Spravidla vedia reagovat okam?Zite a nepotrebuju cas.

3. U&astnici v ANO skupine sa vyjadruju prvi

lektor:

ucastnici:

Tip:

lektor:
ucastnici:

lektor:

ucastnici:

lektor:

ucastnici:

Na ¢om ste zdvisli? MbZete mi to vymenovat?

Ugastnici zaénd menovat svoje zdvislosti, napriklad cukor, nikotin, telefén, gambling, socidlne
siete, videohry atd.

Ak sa ucastnici hanbia, lektor zacne menovat tieto zdvislosti sdm a poprosi tiicastnikov, aby zdvihli
ruku vzdy, ked'sa ich to tyka.

KedZe vacsina ucastnikov identifikuje svoju zdvislost na telefone, lektor sa venuje tejto téme
detailnejsie:

Na om konkrétne ste zdvisli na telefone?
Na socidlnych sietach.

Ako rychlo ste sa stali zavislymi na socidlnych sietach? Zdvihnite ruku ak si myslite, Ze do roka
odkedy ich pouZivate.

Dvihaju ruku podla toho, ako rgchlo si myslia ze sa stali zavislgmi

Ako by vyzeralivase abstinencné priznaky, ak by ste socidlne siete prestali pouZivat? Odporticand
doba skusobnej abstinencie, kedy si overujem ¢i som, alebo nie som zdvisly, je 1 mesiac.

Menuju, ako by sa citili.

4. U&astnici v ,NIE“ skupine:

lektor:

5. Zhrnutie:

lektor:

Ak stdle trvdte na tom, Ze nie ste na nicom zdvisli tak vdm gratulujem, nech sa vdm takto dari aj
nadalej. Stdle si vSak skuste urobit test abstinencie aspori 1 mesiac, aby ste si boli isti, Ze naozaj
nie ste zdvisli.

Zavislost méze byt na nejakej ldtke, ktort do tela prijimame, napriklad alkohol, cukor, alebo aj
na nejakom sprdvani, ktoré ndm je prijemné, napriklad prehliadanie socidlnych sieti, videohry,
pozeranie porna atd. Zdvislost méZe vznikntt pomerne rychlo, aj do roka a abstinencné priznaky
moézu byt velmi zdvazné, tak ako ste ich vymenovali (Uzkost, strach, depresivne stavy, triaska,
nespavost atd)
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Pozeranie pornografie
cloveka ovplyviiugje:
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W/

Pozitivne = Oboje  Negativne

1. Uéastnici sa zatriedia

lektor:

ucéastnici:

Tip:

lektor:

Rozdelte sa podla toho, ako by ste odpovedali na toto tvrdenie. MéZu sa vytvorit aZ 3 skupiny. Ak
vdm napadaju iba negativne vplyvy pornogrdfie, idete do ,negativnej” skupiny. Ak vdm napadaju
iba pozitiva, idete do ,pozitivnej” skupiny. Ak vdm napadaju oboje; aj negativa, aj pozitiva, budete
v skupinke v strede triedy.

Rozdelia sa do skupin.

Ak je v jednej skupine viac ako 5-6 lcastnikov, lektor ich dalej rozdeli do mensich podskupin,
Cize napriklad ak je v ,negativnej” skupinke 12 ucastnikov, lektor ich rozdeli do dvoch mensich
podskupin po 6 ucastnikov. Obe podskupinky ostdvaju na tej strane triedy, kde sipka ukazuje
‘negativne’”

Lektor dd kazdej skupinke papieriky, aby spisali véetko, ¢o im napadne, podla toho, v ktorej
skupinke sa nachddzaju.

Mdte cca 5 minut na to, aby ste si zapisali vsetko, Co vdm napadne. Negativna skupinka zapisuje
vsetky ‘negativa’, ktoré im napadnd, ucastnici v ,oboje” skupinke spisu aj negativa, aj pozitiva.

2. Najprv zazneju vsetky “negativa pornografie”
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lektor:

ucastnici:

Tip:

Skupinka v ‘negativach” precitajte, prosim, postupne svojim spoluticastnikom, co ste si zapisali.
Citajte pomaly, aby sme mali &as sa dopytovat, ak ndm nie je nieco jasné.

‘Negativna” skupinka postupne ¢&ita vSetky negativa, potom ich citaju v “oboje" skupinke.
Kedykolvek sa niekto chce dopytovat na to, ¢o odznelo, lektor urobi priestor na otdzku/odpoved.

Méze sa stat, Ze skupinky budu menovat rovnaké negativa. Aby sa usetril ¢as, a negativa sa

zbytocne neopakovali, lektor méZe vyzvat dcastnikov, aby vidy len doplfiali to, ¢o doposial

nebolo vymenované.

Priklad: ak prvad skupinka spomenie ,depresiu” ako negativum, ale to isté si poznacila aj druhd
skupinka, tak ,depresiu” preskocia, a len doplnia to, co prvu skupinku nenapadlo.

3. Potom zazneju vSetky “pozitiva pornografie”

lektor:

ucastnici:

4. Zhrnutie:

lektor:

Teraz prisiel ¢as na to, aby zazneli aj pozitivne vplyvy pornografie. Uéastnici v “oboje” skupinke
postupne a pomaly precitajte ‘pozitiva,” ktoré ste si zaznacili.

Po kazdom ,pozitive" lektor vyzve zvysok triedy, aby sa vyjadrili, & suhlasia, ¢i ched oponovat,
alebo ¢o si o tom muyslia, alebo & maju nejaké doplhujice otdzky.

Ak sa niekto zatriedil aj na stranu, kde Sipka ukazuje “pozitivne’, teraz je ¢as, aby vymenovali to,
¢o si zaznadili.

Ucastnici vedia spravidla vymenovat ovela viac negativ ako pozitiv.

Negativnych vplyvov ste vedeli vymenovat velmi vela, zatial o tych pozitivnych bolo menej.
K pornogrdfii sa vsak ludia opakovane vracaju a stdvaju sa na nej zdvislymi a to napriek tomu, Ze
velmi dobre vedia o negativach. Dd sa to vysvetlit tym, Ze pornografia je naozaj velmi lakavd a
tazko sa jej odoldva. Preco to tak je si vysvetlime o chvilu, v druhej polovici programu.
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Pozeranie pornografie

je forma nevery.
(ak som prave vo vztahu)

- g = -

),.--.-‘--- PR 4

W/

Ano Nie

1. Uéastnici sa zatriedia

lektor:

Tip:

Tu sa méZete zatriedit do 2 skupin podla toho, ako by ste odpovedali na toto tvrdenie.

Lektor rozdd kazdej skupinke papierik, aby si zapisali vsetky argumenty a dévody, preco sledovanie
pornogrdfie je/nie je forma nevery. Dd im cca 5 minut na zapisovanie.

Ak st ucastnici, ktori sa nevedia zatriedit a trvaju na tom, Ze ostdvaju niekde v strede, lektor ich
vyzve, aby dobre pocuvali argumenty spoluticastnikov, a aby postupne presli do ,dno“alebo ,nie”
skupinky. Ak aj na konci tohoto bloku ostanti v strede, lektor ich nechd vysvetlit, preco sa nevedia
rozhodnut alebo ako zneju ich argumenty.

2. Uastnici sa vyjadruju
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lektor:

ucastnici:

Tip:

Tip:

Tip:

Pocetnejsia skupinka vzdy zacina ako prvd.

Vacsia skupinka zacinate vy, precitajte ndm, o ste si poznacili. Tak, ako doteraz Citajte svoje
argumenty pomaly a postupne, aby sme mali ¢as sa dopytovat, alebo oponovat.

Ugastnici &ftaju, ¢o si poznadili.

Ak sti v jednej skupinke len 1-2 ucastnici, lektor sa ich spyta, ¢i potrebuju pomdbct s argumentami.
Niektori tcastnici sa citia Uplne sebavedome aj ked st sami a pomoc odmietnu. Niektori su vsak
velmi plachi vtedy im lektor méZe poméct, ak o to stoja. Ucastnikom povie nie¢o v zmysle: ‘tymto

”

dvom idem na chvilku pomaéct, lebo je ich naozaj velmi mdlo

Ak sa vytvori len jedna skupina, naprikad vsetci ucastnici si myslia, Ze pornografia je forma
nevery, lektor zastupuje ndzor opacnej skupiny. Pre tento moment nie je moderdtor, ale hrd rolu
‘diablovho advokdta’

Ak nezaznie vela argumentov a Ucastnici st nejak zaseknuti a hanbia sa, lektor dd doplrujtice
otdzky:

e Co je alebo nie je nevera?

3. Zhrnutie:

lektor:

lektor:

ucastnici:

Tip:

e Je nevera iba fyzicky kontakt?
e Je sexting nevera?
e Je zallibenie sa nevera?

Definicia nevery: Nevera je akékolvek sprdvanie, ktoré porusuje dohodu o romantickej/sexudlnej
vyluénosti pdru. MoZe viest k strate dévery a pocitu bezpedia.

Pre niekoho pozeranie pornogrdfie je liplne jasnd forma nevery a méze to byt velmi zrariujiice.
Ak jeden v pdre povazuje pornografiu za neveru, je dobré, aby sa o tom porozprdvali a prisli k
takému spbsobu sprdvania, aby ani jeden v pdre nebol kvéli pornografii zrariovany.

Dakujem
za vasu odvahu

-~
), .‘-.--_--’ PR

W/

o oo e =

Dakujem za vasu odvahu debatovat o tak intimnych a citlivgch témach.

Ugastnici si sadnd na svoje miesta. Tu sa program prekldpa do druhej &asti, kedy lektor predndiéa
po zvysok programu, ucastnici uz viacmenej poc¢uvaju a odpovedaju na prileZitostné otdzky.

Toto je dobry cas na prestdvku.
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Myty

lektor: V spolocnosti, a najmd medzi mladgmi ludmi koluji rézne myty o pornografii. Niektoré z nich
(mozno) zazneli aj tu v skupine, ked' ste menovali pozitiva pornografie. Podme sa pozriet na 3

najcastejsie myty. Budem sa vdm snaZit tieto myty vyvrdtit.

11

1. Mytus

Porno je DOBRE,

lebo vysvetli aspon nieco o tom,

co Cakat’ pocas sexu.

Lektor precita mytus.

lektor: Co najhorsie by sa mohlo stat, ak by clovek porno nepozeral vébec?

Ucastnici: Ucastnici povedia nieco v tomto zmysle:
- ¢lovek mozno nebude mat az tak dobry sexudlny Zivot,

- bude zazivat stres na zaciatku pohlavného Zivota, pretoZe by sa necitil dost dobre pripraveny.

lektor:

ucastnici:

lektor:

ucastnici:

lektor:

ucastnici:

Zhrnutie:

lektor:

Tu presvitd strach z toho, ¢i Clovek podd dost dobry vygkon podas sexu, pretoZe sa boji, Ze bude
posudzovany ,Budem dobry milenec, milenka?*

Tlak na vykon citia mladi vsade - skole, v rodine, na kruzkoch a prendsaju si ho aj do sexuality, ¢o
je velmi velkd skoda, pretoZe prdve td by nemala byt ani o tlaku, ani o vgkone, ale o vzdjomnom
prijati

To, ¢o sa vdm snazim vysvetlit, skisim ilustrovat dvoma scendrmi:

Predstavte si pdrik. Mali spolu sex, ale nevysiel im, alebo nie tak, ako ocakdvali. Nevieme presne,
co sa nepodarilo, je vsak jasné, Ze to nevyslo. Co myslite Ucastnici, Co asi tak tento pdrik preziva?

Ucastnici povedia nie¢o ako: “tak to teda skon&ili® alebo ,zhrgzaju sa obavami, ¢o si ten druhy
pomuysli, alebo ,Vysmeje ma? Opusti ma? Povie nieckomu o tom ako sme zlyhali?*

Ak ucastnici takéto predpokladané pocity nevedia vymenovat, vymenuje ich namiesto nich
lektor a spyta sa, Ci Ucastnici suhlasia.

Predstavte si este druhy pdr. Stalo sa im to isté, tieZ mali sex a nevysiel im, alebo nie tak, ako
olakdvali. Avsak tento pdr dokdZe mykntt plecom a povedat si ,nuZ je to také rozpacité, Ze to
nevyslo, ale nevadi ved my vieme, Ze nds vztah nestoji a nepadd na tejto sexudlnej skiisenosti.
Ved my vieme, Ze sa lubime, Ze v Zivote chceme byt spolu, a ak ndm to nevyslo teraz, tak sa ni¢
nedeje, vyjde ndm to nabudtce alebo na 10.-krdt. Mdme pred sebou dalsich mnoho rokov na to,
aby sme sa sexudlne zladovali”

Aky je rozdiel medzi tymito dvoma pdarmi?
Ucastnici odpovedaju.
Lektor zhrnie:

Druhy pdr neciti tlak na vigkon v sexualite, zatial ¢o ten prvy dno. Necitia strach z toho, Ze by boli
odmietnuti, pretoZe nie su dost dobre pripraveni na sex. Sex naopak, vnimaju ako vyjadrenie ich
ldsky a su ochotni sa spolu ucit.

Ktory z tychto scendrov by ste chceli zaZit?

Odpovedaju. Zvyknu povedat “ten druhy”.

Nemusite teda pozerat porno zo strachu zo zlyhania.
Klucové je nieco iné: vyberat si sprdvneho partnera a aj to, v akom vztahu idete sexudlne Zit.
Civtakom, kde sa vjykon ocakdva, a ak sa nedostavi, tak to znamend koniec, ako v prvom scendri?

Alebo v takom, kde mébZete byt sami sebou a postupne sa v ,umeni milovania” zdokonalovat, ako
v druhom scendri.

39



40

12

2, Mytus

Porno je DOBRE,
lebo ponuka nové fantazie, inspiracie.

Lektor precita mytus.

Strata autenticity. KaZdy clovek je Uplne unikdtny a také su aj jeho/jej sexudlne preferencie. Nasa
erotickd predstavivost funguje spontdnne sama od seba a nepotrebujeme k tomu porno. Ak vsak
Clovek pozerd pornogrdfiu, tak si osvojuje predstavivost niekoho iného (reZiséra, filmového Stdbu).
O vlastnu fantdziu postupe prichddza alebo ju uz nevie dost jasne odlisit od porno-fantdzii

Eskaldcia. Velmilahko sa méZe stat, Ze sexudlne fantdzie sa casom zmenia alebo sa budt vyvijat,
a dokonca mézu postupne dospiet tak daleko, Ze Eloveka vzrusuje nieco, o sa mu v podstate
hnusf alebo je v rozpore s jeho mordlnym nastavenim.

Priklad: Clovek bez porna md normdlne sexudlne fantdzie, ktoré su naviazané na bezné udalosti
v jeho Zivote. Po Case si s pornografiou vyvinie $pecifické fantdzie, kde musia figurovat napriklad
deti alebo nejaky konkrétny fetis. Ak by clovek realizoval tieto fantdzie, dostali by ho bud' do
krimindlu alebo by bol odkdzany len na partnerov, ktori maju rovnaky fetis, ¢o by bolo pre neho
velmi limitujlice.

Tento proces eskaldcie opisuju anonymni sexholici.

13

14

ucastnici:

3. Mytus

Ked’ si najdem sexualneho partnera,
prestanem s pornom.

Lektor precita mytus.

Tento mytus je medzi mladymi velmi Casty a odpovedou narn je vysvetlenie fenoménu super-
normdlnej stimuldcie. Prehrdm vdm krdtku animdciu a td vysvetli, o ¢o tu presne ide.

“ Erasmus+

Financované Eurépskou tniou

link na animdciu: https://youtu.be/V_USQx9BjvI?si=1exo07GaJVMRjnmo

Po tom, ako lektor prehrd animdciu, méze sa spytat:
Napadd vds priklad este inej super-normdnej stimuldcie?
Odpovedaju.

Priklad: Kukucka vzdy nakladie svoje vajcia do cudzieho hniezda, kde st mensie vajicka. To zaruci
Ze jej vajce bude najvccsie a md najlepsie Sance na preZitie, pretoZe domdci vtdci sa budu on
najviac starat.
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*prieskum v 2022-23, 1680 ziakov vo veku 13-17

15 16
lektor: Podme sa pozriet na vysledky prieskumu, ktory robila neziskovd organizdcia Tlakovy hrniec spolu lektor:
s NePornu v Cechdch. Zaujimalo ich, do akej miery slovenské a ceské deti sledujui pornografiu a - .
od akého veku. Deti odpovedali anonymne, vacsinou elektronicky cez google formuldr. ucastnici:
17
lektor:

42

V akom veku si sa (zhruba)
prvykrat stretol/la s pornografickym obsahom?

-— =
. - - - - P g an W s - - = O

Skuste hddat, priemerne v akom veku sa deti prvykrdt stretdvaju s pornografiou?

Odpovedaju

V akom veku si sa (zhruba)
prvykrat stretol/la s pornografickym obsahom?

Priemerny vek: 11

300

200 ||
1OOJ r -
m .
9 10 11

nikdy >5 6 7 8

12 13 14 <15

U chlapcov je priemerny vek prvého vystavenia pornografii 10,9 rokov a u
diev¢at 11 rokov. Rozdiel medzi pohlaviami je teda zanedbatelny.

Priemerny vek prvého kontaktu s pornografiou je 11 rokov.

12% respondentov uviedlo, Ze pornografiu este nevideli.

43



44

18

lektor:

ucastnici:

lektor:

ucastnici:

19

lektor:

Ako Casto si sledoval/a pornograficky obsah
v poslednom roku?

-
P

Tipnite si, kolko % deti sleduje pornografiu 1x za tyZderi a castejsie.
Odpovedaju (zvyknu hddat ovela viac % ako ukazuju ddta).
Tipnite si, kolko % deti za posledny rok nesledovalo porno vébec.

Odpovedaju (zvyknu hddat ovela menej % ako ukazuji ddta).

Ako casto si sledoval/a pornograficky obsah
v poslednom roku?

-— =
. - - - ) A TG D G - - - L 4

3,9%
1x za den

32,1%

o Nikd
98% 324% ?
1 x za tyzden

30% ludi ostane na porne zavislych -
Gary Wilson - Your brain on porn

Ddta ukazuju, Ze az tretina deti sleduje porno 1x za tyzderi a castejsie. To znamend kazdy treti z

vds. Dalsia tretina ale nesledovala porno vébec.

Podla informdicif z knihy “Your brain on porn” od neurovedca Gary Wilsona vieme, Ze pornografia
Jje viac ndvykovd ako alkohol a drogy. Zo vsetkych ludi, ktori z asu na cas popijaju alebo bert
drogy, sa stane 10-15% zdvislych. Avsak zo vsetkych ludi ktori zvyknu pozerat porno, sa stane az
30% zdvislych, ¢o je 2- aZ 3-krdt viac ako alkohol a drogy. Viete si asi kaZdy predstavit tvdr
Cloveka, ktory je alkoholik, mozno niekto z rodiny, sused alebo niekto z ulice? Avsak ovela viac ludi

je zavislych na pornogrdfii, len to na nich nie je vidno.

20

lektor:

ucéastnici:

21

lektor:

Ak vyhladavas pornograficky obsah,
tak preco?

-— =
. - - - - P g an W s - - = O

Toto mozno znie ako zvldstna otdzka, ale prieskum tieZ zistoval dévody sledovania pornogratfie.

Co si myslite, pre¢o mladi ludia vyhladdvaji porno?

Odpovedaju.

Ak vyhladavas pornograficky obsah, tak preco?

Respondenti mohli vyznacdit viac ako jednu moZnost.

_ 40,6% Potreba masturbovat

41,1% Nuda

—

29,7% Zvedavost
‘ 7,6% Uzkost, strach, depresia
emoécie —

30,8% Chcem sa zrelaxovat

‘ 8,1% Pocit samoty, prdzdnoty

~

2% Iné

Vdeobecne sa tvrdi, Ze ak niekto pozerd porno, tak je to pre fyziologicku potrebu masturbovat.

Aj v tomto dotazniku si tito mozZnost zvolilo 40% respondentov.

Zvysok si zvolil iné dévody, ktoré st emocne podfarbené. Najcastejsie je to nuda. Pamdtajme na

to, Ze deti nepreZivaju nudu pozitivne, ale zvacsa negativne.

Informdcia o tom, Ze deti sleduju pornografiu pre nejaké negativne emocné rozpoloZenie, je velmi
délezitd, pretoZe prdve tieto deti budu mat ndbeh na zdvislost. Vysvetlenie je v nasledujicich

slidoch.
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lektor:

lektor:

22

23

" Cyklus
zavislosti

/

KedZe porno je tak ndvykove, skiisme si vysvetlit, ako zdvislost vébec vznikd. Viysvetlime si cyklus

zavislosti.

CiTIM SA
ZLE

Kazdy z nds sa niekedy citi zle. Napriklad sme unaveni citime Uzkost, citime sa odmietnuti alebo

sa len nudime. Toto vsetko je prirodzend sticast Zivota.

lektor:

lektor:

24

25

CITIM SA
ZLE

AN
N\
\
\
.\
)
(]
/
/
/
,/
o &
CITIMSA
DOBRE

Ked'sa citime zle, hladdme spésoby ako sa citit dobre.

CiTIM SA
ZLE
® __
\\\\
\ [ ]
y i
V (
/) PORNO
//’
o &
CITIMSA
DOBRE

)

Zvycajne siahame po overenych spbsoboch, ktoré ndm v minulosti fungovali. Napriklad mozno
mdme overené, Ze pomdéZze, ak zieme nieco sladké. Mozno sme na mobile. MoZno pijeme alkohol.

Alebo mdme overené, Ze si dokdZeme ulavit pri porne.

47



48

lektor:

26

ucastnici:

lektor:

27

CiTIM SA
ZLE

v® -
o’ \\
V4

/

* Hanba
¢ Konflikt
e Zufalstvo \ ,/ PORNO
\\\ ,/
- o &
CiTIMSA
DOBRE

Ak po tom, ako vykondme nasu ulavu, nasleduju vycitky svedomia alebo pocit hanby, vnitorného
konfliku, komplexov atd, to nds vrdti tam, kde sme zacali, zasa sa citime zle a znova siahame
po nejak tlave. Tymto sa kruh zdvislosti uzavrie. Co muyslite, ako sa dd vyboéit z tohoto
uzavreného kruhu?

Odpovedaju (lektor nejde dalej pokial ucastnici neuhddnu sprdvnu odpoved: treba zmenit tlavy
na také, po ktorych neprichddzaju negativne, ale pozitivne pocity).

CiTIM SA
ZLE
. LA
\\\
\

¢ Hrdost \
+ Pokoj \
¢ Radost \

//
\\. . "o

CITIMSA
DOBRE

Kruh zdvislosti sa pretrhne (alebo sa mu predide), ak clovek zacne vyhladdvat také ulavy, ktoré
mu prindéaju dobré pocity: prijatie, hrdost, radost, pokoj, a teda st dlhodobo prospeéné. Ulawy,
po ktorych sa nemd preco citit zle.

Priklad: namiesto toho, aby sa clovek uchylil k sledovaniu porna, stretne sa s kamardtkou, alebo
si vypocuje hudbu, ide sportovat atd. Po takejto tlave si nemd preco vycitat, Ze “zasa pocival
hudbu” alebo ‘ako si mohol znova ist zabehat"? Takéto pocity by boli v tomto pripade naozaj
neopodstatnené. Naopak, citil by sa hrdo, Ze zabehol aZ x km.

lektor:

28

CITIM SA
ZLE

,/
\\. ‘ "o

CITIMSA
DOBRE

Pre zdvislého ¢loveka je ale velmitazké urobit takuto vyhybku a pravdepodobne bude potrebovat
pomoc.

Priklad: Predstavte si, ako hovorite alkoholikovi: Ja mdm taky ndpad, ¢o keby si miesto vodky
zacal pit vodu?” Bolo by velmi tazké zmenit spdsoby ulavy, vsak?

Tak isto je tazké neulavit si pri porne, ale ist si namiesto toho zabehat.
Zavisly élovek stratil svoju vélu a sprdva sa, ako keby ju uZz nemal, proste sprdva sa zdvislo.

Preto je délezZité, aby vyhladal pomoc, pri ktorej si nastavi nové pravidld a obmedzenia, ale
najmdc aby mal okolo seba podporu od kvalitngch vztahov. Vztahy symbolizuje to Zlté srdce.
Kvalitne vztahy s tie, ktoré Cloveka dokdzu posilnit v pocite prijatia, pokoja, radosti, zdrover vsak
dokdzZu ¢loveka s ldskou konfrontovat. Je to vztah s ¢lovekom, ktorému viem povedat aj o svojich
najvdcsich zlyhaniach, a to aj keby sa diali opakovane. Tento cClovek ndm pontkne prijatie, ale
je tieZ ochotny nds konfrontovat vtedy, ak vidi, Ze sa v nie¢om mylime, alebo ‘trpime” nejakym
sebaklamom. KedZe sme si isti, Ze tento lovek nds md rdd, konfrontdciu vieme prijat a nemusime
sa bdt, Ze by nds zavrhol kéli tomu, Ze s nami v nie¢om nesuhlasi.

Pomoc dokdzZu poskytnut len zreli ludia, alebo ti ktori boli k tomu vyskoleni Cize terapeut.
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Anonymni sexholici (nad 18)
anonymnisexholici.sk

NePornu (online poradna)
nepornu.cz

Viacakonick.gov.sk
Idi.sk - Linka detskej istoty
stalosato.sk

Tu st kontakty na organizdcie, ktoré vedia poméct.
Anonymni sexholici (anonymnisexholici.sk)

Je to podpornd skupina muZov a Zien, ktori si vzdjomne pomdhajti v boji so zdvislostou. Nasledujti
12 krokov abstinencie, ktoré pouZivaju aj iné podporné skupiny, napr. alkoholici, narkomani,
gambleri atd. Medzi svojich ¢lenov prijimaju len ludi nad 18 rokov. Stretdvaju sa online, ale aj
osobne.

NePornu (nepornu.cz)

Je to organizdcia, ktord ponuka online pomoc pre zdvislych. Ludom, ktori ich oslovia, pridelia
vlastného online kouca, ktory im pomdha nastavit si vlastnu stratégiu, ako bojovat so zdvislostou.
Dokdzu podporovat aj mladistvych, teda mladsich ako 18 rokov.

Pomocné linky ako prvé miesto kontaktu:
Viacakonick (viacakonick gov.sk)

Linka detskej istoty (ldi.sk)

Stalo sa to (stalosato.sk)

30

Tip:

31

Rozhovory
so zavislymi a odbornikmi

-—
. - - - - P A G A W - - - O

tlakovyhrniec.sk
hnepornu.cz

Ak by ste chceli vediet o téme viac, na strdnkach tlakovyhrniec.sk a nepornu.cz ndjdete mnoho
videl  a podcastov s ludmi, ktori opisuju svoju skisenost s pornografiou, alebo tam ndjdete
rozhovory s odbornikmi.

Ak lektor prejde celym programov rychlejsie a na konci ostane cas, mbze pustit jedno z tychto
videl.

Zaver

- -
- - - - - P T G A - e - - = O

1. Porno nas uci aj bez toho, aby sme si to
vsimli alebo chceli.

2. Von zo zavislosti pomahaju zdravé ulavy
a kvalitné vztahy

Dnesny program uzavrieme zamyslenim:

1: Pokial sa pornu vystavujeme, neexistuje, Ze nezmeni nds postoj alebo predstavu o sexe. Stane
sa to bez toho, aby sme si to vsimli alebo to vébec chcel.

2: Von zo zdvislosti pomdhaju také dlavy, po ktorych sa nemusime citit zle, naopak, citime sa hrdo
aradostne. Len velmi mdlo ludi dokdze so zdvislostou skoncovat bez pomoci, véicSinou pomdhaju

kvalitné osobné alebo odborné vztahy.
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lektor:

32

Na zdver by som vdm chcel nieco zapriat:

Sexualita md 3 déleZité rozmery. Pornografia zobrazuje len jeden z nich, ten telesny, a aj to velmi
groteskne.

Prajem vdm, aby ste v Zivote dokdzali Zit naozaj komplexnt sexualitu, vo vsetkych 3 rozmeroch.
Aby ste svojmu partnerovi, aZ budete sexudlne Zit, dokdzali hovorit “dno” celou svojou myslou,
celym srdcom a celym svojim telom, a aby medzi nimi nebol Ziadny konflikt.

Napriklad aby ste nemali sex s niekym, kto vds pritahuje, ale nemilujete ho. Alebo aby ste namali
sex s niekgm, kto vds sice pritahuje, a dokonca ho milujete, ale mdte pochybnosti o tom, &i tento
clovek bude dobry partner do Zivota.

AZ budete s niekym mat sex, nech je to bez vyhrad, v Uplnom prijati.

Prajeme vdm vela zdaru v rozlisovani

33

lektor:

Tip:

Tip:

Pytajte sa
sli.do
# doplnit

Vymenit QR kod

KedZe sa v skupine rozoberd citlivd téma, mbZete sa pytat vase otdzky anonymne.
Dve moZnosti:
1. Papieriky

Lektor rozdd papieriky, na ktoré ucastnici napisu otdzky. Na konci programu ich lektor zozbiera a
odpovedd.

2. Aplikdcia Slido

Ucastnici potrebuju telefén s pripojenim na internet. Lektor si predom, pocas pripravy na
prevencny program, nastavi slido udalost v tychto krokoch:

1. Na slido si lektor vytvori novd udalost. Zadd sprdvny ddtum, kedy md prebehnit prevencény
program. Uréi # kéd, ktory Gcastnici pouZiju, ked sa budu prihlasovat do Slido udalosti (# kéd
nemusia pouzit pokial lektor stiahne QR kdd ako opisané v nasledujicom kroku)

2. Lektor stiahne QR kéd udalosti a vlozi ho do prezentdcie. Toto je najrychlejsi spdsob pre
astnikov kldst otdzky. Ucastnici si QR kéd mézu odfotit a priamo mat pristup do udalosti v
ktorej mozu kldst otdzky. V tomto pripade nemusia pouzit # kéd.

Informdciu o tom, Ze sa ucastnici mézu pytat anonymné otdzky, lektor povie aj na zaciatku
programu, aj na konci programu. To dd tcastnikom viac ¢asu na premyslanie.

Lektor vyzve uUcastnikov, Ze sa mézu pytat cokolvek k téme, avsak vyhradzuje si prdvo odpovedat
iba na tie otdzky, ktoré uznd za vhodné. Zo skisenosti vieme, Ze ucastnici sa pytaju aj velmi
osobné, az vulgdrne otdzky, lektor by sa nemal citit pod tlakom odpovedat na takéto otdzky.
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Financovany
5 Eurépskou tniou

rosthtiay B e osnus+

Tieto organizdcie stoja za metodikou:
Tlakovy hrniec, n.o. st autori medotiky.
NePornu su partnermi, ktori pomdhali metodiku vyvijat.

Erasmus + metodiku financovali.

Javer

Metodika, ktort sme vdm predstavili vznikala niekolko rokov. Presla si vgvinom, boli asti, ktoré
sme predpokladali, Ze ucastnikov oslovia, ale neoslovili. Boli tiez casti, ktoré sme pridali na
poslednu chvilu ako spontdnny experiment v skupine, a tie sa zasa na prekvapenie osvedili.

Vznikla vdaka podpore Erasmus+ v rdmci projektu “Tvorba prevenénych programov pre zdvislost
mladych ludi na pornografii, 2022-2-SK02-KA210-YOU-000091049".

Zo spétnej vézby od Gcastnikov vieme, Ze debatnd Cast v prvom bloku programu ich bavi najviac.

“Bolo to velmi dobré, prijemné a velmi uzitocné, lebo o takychto veciach sa s ludmi,
ktori nie su moji kamardti nerozprdvam’

‘Netreba mat stres z predndsky na takuto tému. Md ho kazdy, ked'si to uvedomim ja,
tak sa citim lepsie ;)"

‘Dakujem za moznost dozvediet sa o tejto téme viac a otvorene sa o tom rozprdvat )"

“Velmi pomdhate mladym aj ked o tom mozZno neviete, pre mladych je tazké sa
rozprdvat o tychto témach, je tazké ndjst niekoho, ktorému dostatocne déverujete.”

Na otdzku, co nové sa dozvedeli najéastejsie odpovedali: fenomén supernormdlnej stimuldcie
(animdcia, ktoru si pocas pogramu pozreli).

Findlna metodika tak ako je uvedend v tejto brozure bola testovand viac ako 40 krdt a to viac
ako desiatimi lektormi. Tuto ndmahu sme si dali predovsetkym preto, aby sme si boli naozaj istf,
Ze je lahko uchopitelnd ako pre lektorov, tak aj pre Ucastnikov. Ako bude Cas plynut, je mozné
Ze ju budeme priebeZne obohacovat a posledni verziu vidy pre vds zverejnime na strdnke
tlakovyhrniec.sk.

Verime, Ze sa vdm bude s metodikou dobre pracovat, v kazdom pripade budeme radi ak ndm
ddte vediet ako sa vdm s nou dari. Ndvrhy na vylepsienie, doplnenie st vzdy vitané. Napigte ndm
na info@takovyhrniec.sk

Nech Zije ldskal!
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