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Monitorovani nového navyku
aneb zarazuji ndvyk pro svou zdravéjsi rutinu

MUJ CilL:

Pozitivni disledky zafazeni navyku:

Mozné prekdazky pfi zafazovani navyku do rutiny:

1.

Jak se mohu s pfekdzkami vyrovnat?

1.

Jednotlivé faze, kterymi zaénu svij cil zafazovat do rutiny, aby byl co nejrealnéji zaraditelny.
Cil i fadze mohu ménit v rdmci monitorovdni, aby mi to vyhovovalo.

1.
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MUJ CiL:

Kazdy den si u obrazku nize zakrouzkujte, jak hodnotite plnéni svého cile. Doporuc¢ujeme si pfipsat
pozndamky, co to pfesné znamend. Pamatujte, Ze kazdy den je jiny a vas cil ani nemusi byt kazdy den
plnén stejné. Vyvarujte se pfisnosti a vnimejte, jak se citite a jak hodnotite plnéni cile vdany den.

@ vyborné @ dobré @ néco mezi @ nic moc Spatné

datum: monitorovani plnéni: pozndmky:
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Slovnicek LGBTQIA+

A Agender - Termin oznacujici osobu, kterd neciti pfislus- Biologické pohlavi — Télesnou dimenzi formuje genetické

nost k zadné genderové identité.

Ally — Heterosexudlni ¢i cis osoba, kterd podporuje

a oteviené hdji prava LGBTQI+ komunity. Ally vyjadfuje
tzv. spojence LGBTQI+ mensiny, pfi¢emz spojenectvi je
vyjadfovdno otevienym postojem proti nendvistnym
projevum vaci komunité, ucasti na kampanich, podporou
konkrétnich osob ¢&i jinou formou podpory véetné vzdéld-
vdni sebe i verejnosti.

Androgyn - Genderovd identita, kterd mad prvky muzstvi
i Zenstvi (maskulinity a feminity), nebo genderovd identita
bez prvkl zenskosti a muzskosti.

Androsexualita (Androsexudl*ka) — Pocitovdni sexudini
pritazlivosti k muzim a/nebo maskulinité.

Aromantiénost (Aromantik*¢ka, zkrdcené Aro) — Termin
vyjadFujici romantickou identitu ¢lovéka, ktery pocituje
malou nebo zaddnou romantickou pfitazlivost k ostatnim.
Casto nemad zdjem o romantické vztahy a aktivity. Ne
v8ichni aromantici*¢ky jsou asexudini.

Asexualita (Asexudl*ka, zkrdcené Ace) — Termin sexudini
identity pro osoby, které pocituji malou az zadnou sexudl-
ni pfitazlivost k ostatnim. Casto neciti touhu po sexudlnim
partnerovi &i partnerech. Ne vsichni lidé s asexualitou
jsou aromantici*¢ky. Néktefi asexuadlni jedinci mohou stdle
pocitovat romantickou pfitazlivost a mit touhu navazovat
romantické vztahy. Asexualita se lisi od celibdtu tim, ze
celibdt je védoma volba.

BDSM - BDSM je akronym slozeny z dil¢ich zkratek vyjad-
fujicich dynamiku mezi partnery. BD jako bonddz (svazo-
vdni) a disciplina, DS jako dominance a submisivita a SM
oznacujici sadismus a masochismus. Je to zastresujici
pojmenovdni pro vice aktivit, které mohou, ale nemusi
byt sexudini a mohou probihat nepretrzité po celou dobu
vztahu nebo po diskrétni casové useky. Dulezitymi sou-
&dstmi BDSM jsou dlveéra, souhlas a intimita. Nezbytnou
soucdsti BDSM je védomy souhlas vSech zapojenych
stran. Poru$eni souhlasu mlze znamenat spi§e sexudini
natlak &i nasili, nikoliv BDSM.

Bifobie - Nendvistné projevy, diskriminace a/nebo iracio-
ndlini strach z bisexuality ¢i bisexudlnich osob.

Binder - Stahovaci spodni pradlo, které se nosi kolem
hrudniku a je uréeno k minimalizaci vzhledu prsou.

a anatomické pohlavi véetné plsobeni hormonu a dal-
Sich nezbytnych spoluplsobicich faktor. Genetické
pohlavi je uréeno v okamziku splynuti spermie a vajicka,
kdy ndmi zndmé kombinace chromozomu XX u ¢lovéka
urc¢uje pohlavi geneticky zenské, a XY geneticky pohlavi
muzské. Anatomické pohlavi zpravidla vychdzi z pohlavi
genetického, nicméné je ddno (ne)pfitomnosti pohlavnich
orgdnu a dalsich spoluuréujicich faktord véetné pusobeni
hormonu.

Bisexualita (Bisexudl*ka) - Lidé, ktefi pocituji romantickou
a/nebo sexudini pritazlivost k osobdm vice nez jednoho
pohlavi a/nebo genderu (obvykle popisovdna jako pfi-
tazlivost k zendm i muzim). Pritazlivost nemusi byt poci-
tfovdna k riznym pohlavim stejné, muze byt pocitovdna
rdznym zpusobem i jinou intenzitou.

Bi+ — Souhrnné oznaceni pro osoby, které jsou romanticky
a/nebo sexudiné pritahovdni k vice nez jednomu pohlavi
a/nebo genderu (napf. bisexudini, pansexudini, queer,
fluidni).

Cisgender - Cisgender lidé jsou ztotoznéni s pohlavim
i genderem pridélenym po narozeni. Tento pojem

v podstaté oznacuje protiklad k terminu transgender.
Napf. osoba, kterou po narozeni oznadili jako muze

a kterd se citi jako muz, je cis muz a osoba, kterou po
narozeni oznacili joko zenu a kterd se citi joko zenaq, je
cis Zena.

Cissexismus, cisgenderismus, cisnormativita — Systém nd-
zor(l a presvédceni, Ze normdini a jedind akceptovatelnd
genderovd identita je pouze v bindrnim pojeti, tedy bud’
muzskd, nebo Zenskd. Soucdsti ndzoru je presvédceni, ze
kazdy je cisgender (Zena nebo muz) a byt cisgender je
hodnotnéjsi nez jiné genderové identity.

Coming out — Proces, pfi némz si jedinec uvédomi a ak-
ceptuje vlastni neheterosexudini preferenci a/nebo
genderovou identitu a poté o ni informuje své okoli. Rozli-
Sujeme vnitfni coming out, kdy ¢lovék sdm rozpoznd svoji
identitu a/nebo orientaci. Vnéj§i coming out oznacuje
svéreni se o své orientaci a/nebo identité okoli.

Crossdressing — NoSeni odévu a dalsich doplrikd,
které jsou v dané spole¢nosti bézné spojovdny s jinym
pohlavim.
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D Demiromantiénost (Demiromantik*¢ka) - Romantickd

pfitazlivost je pocitovdna pouze k lidem, k nimz maiji do-
tycné osoby silné citové pouto.

Demisexualita (Demisexudl*ka) — SexudlIni pfitazlivost neni
prozivana, dokud neni navdzané silné romantické pouto.

Drag show - Umélecké predstaveni, kde se lidé bez
ohledu na svoji sexudlni orientaci stylizuji do rdznych
genderovych roli jaoko drag queens (vystupujici jsou muzi)
nebo drag kings (vystupujici jsou zeny). V rdmci pfedsta-
veni jsou genderové role (Zenské, muzské) zvyraznény az
parodovdny.

Duha (rainbow) — Duha se stala symbolem komunity
LGBTQIA+. PUvodni vilajka gay pride zavldla v roce 1978
na pravodu Gay Freedom Day v San Francisku. Dodnes
se vedou spory, kde se vzala inspirace prdve pro pouziti
duhy.

Feminismus - Presvédceni, ze zendm by méla byt
umoznéna stejnd prdva, moc a prilezitosti jako muzim
a mélo by se s nimi zachdzet stejnym zpusobem. Je to
zdroven i organizovand snaha nebo soubor Einnosti,
které maji tohoto stavu dosdhnout.

Feminita — Kulturné zavedené o¢ekdvdni projevovdni zen-
skosti, kterd je tradi¢né Zzendm ¢&i divkdm v dané kulture
urcitym zplsobem prifazovdna. Zahrnuje soubor viast-
nosti, chovdni a roli spojenych s divkami a Zzenami

FtM - Termin (female to male) oznadujici muze, kterym
bylo pfi narozeni pfifazeno pohlavi zenské. Néktefi trans
muzi tento termin odmitayji, protoze vzdy byli muzi bez
ohledu na prifazené pohlavi. Néktefi od terminu v praxi
ustupuji pro prilisné zaméreny na lékarskou transformaci
a bindrni rozdéleni biologického pohlavi a opomijeni kon-
ceptu genderuy, jini jej naopak pfijimaiji jako termin vyjad-
fujici identitu.

Gay - Muz, kterého sexudiné a/nebo romanticky
pfitahuji muzi.

Genderova dysforie — KdyZ je genderovd identita ¢lovéka
v rozporu s jeho fyzickym télem a zpusobuje mirny az
vazny konflikt mezi psychickou, fyzickou a socidlIni di-
menzi pohlavi. Vnimany rozpor muze zpUsobovat mirné
az extrémni psychické obtize.

Gender - Soubor socidlnich a psychickych rysu, ¢asto
ovlivnénych spole€enskymi o¢ekdvdnimi, které jedince
zafazuji do $kdly muz, zena. Jednad se o socidlni konstrukt,
ktery se lisi kulturné i historicky. Gender tak patfi do
socidlni dimenze pohlavi.
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Genderfluidni osoba - Oznac¢eni genderové identity pro
osoby, jejichz prozivdni genderu je proménlivé v Ease a si-
tuacich. Fluidni gender je u lidi, ktefi prozivaji svlj gender
raznymi zpusoby v krat$ich ¢asovych Usecich nebo raz-
nych obdobich.

Genderovd identita - Vnitini pocit ¢lovéka, Ze je muzem,
Zenou, ani jednim, nebo jinym pohlavim. Kazdy ¢lovék md
svou genderovou identitu.

Genderové inkluzivni — Termin pouzivany k popisu jazyka
a mist, které akceptuji existenci a riznorodost projevu
v8ech genderovych identit.

Genderové nekonformni — Termin oznacujici chovdni a/
nebo vzhled lidi, které neodpovidd spole¢enskym a kul-
turnim oc¢ekdvdanim pro dané pohlavi. Ackoli je to vzdcné,
néktefi lidé tento termin pouzivaji jako termin oznacujici
vlastni genderovou identitu.

Genderové role — Termin predstavujici, co je od konkrét-
nich pohlavi o¢ekdvdno, jak by se méla lisit, chovat, jed-
nat & emocné prozivat urdité situace. V podstaté urcité
fazeni nachdzime jiz od hra¢ek pro déti, ale také barey,
kdy je modrd zpravidla vnimdna jako chlapeckd a rizovd
jako divéi. Na formovdni genderové role se podili roding,
vychovné instituce, média apod.

Genderové stereotypy - Zobecnujici predstavy o typic-
kych charakteristikdch muzu a zen ¢i zjednodusujici pred-
stavy o ,,sprdvném*® a ,,pfirozeném* projevovadni feminity
a maskulinity. Rozdéluji chdpadni socidlni reality ve své
¢dsti maskulinni a femininni. Napf. Muzi nepldéou. Muzi
nejsou citlivi. MuZi se nestaraji o domdcnost. Zeny neumi
fidit. Zeny se staraji o domdcnost a déti, muzi jsou hlava
rodiny. Genderoveé stereotypy se dotykaji také lidi s nehe-
terosexudini preferenci. Napt. ,, Typicky“ gay rdd nakupuje
obleceni. ,Typicka“ lesba ma krdatké vlasy. VSichni trans
lidé jsou operovani nebo operaci chtgji. Genderové stere-
otypy se lisi v ¢ase (maji svUj historicky vyvoj) a jsou rtizné
v odliSnych kulturach.

Genderqueer lidé - Lidé s identitou odliSnou od gende-
rové kategorie dané spole¢nosti (napf. muz-zena, hete-
rosexudlni-homosexudlni). Genderqueer lidé sami sebe
nedefinuji v rdmci téchto kategorii.

GSRD (gender, sexual, and relationship diversity) - gen-
derovd, sexudlIni a vztahovd rozmanitost (Ceskd zkratka
GSVR). Inkluzivnéjsi alternativa ke zkratce LGBTQIA+.
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H Hate crime - Trestny ¢in z nendvisti, jako je napadeni,

ublizeni na zdravi, poskozeni majetku aj., pdchany kvuli
skute¢né nebo domnélé identité obéti (napf. ndrodnostni
¢i etnicky plvod, pohlavi, genderovd identita, ndbozen-
stvi, sexudini orientace, zdravotni znevyhodnéni). Zdkony

o trestnych €inech z nendvisti se v jednotlivych zemich lisi.

Hate speech — Nendvistny projev, ktery napadd, ohro-
Zuje nebo urdzi osobu nebo skupinu na zdkladé ndrod-
nostniho puvodu, etnického plvodu, rasy, ndbozZzenstvi,
pohlavi, genderové identity, sexudlni orientace nebo
postizeni.

Heteroflexibilita — Pfevdzné heterosexudini identifikace,
V niz jsou heteroflexibilni lidé otevienéj§i moznosti mit
vztah, intimni citové pouto nebo sex s osobou stejného
genderu/pohlavi.

Heteronormativita — Pfedpoklad, ze pouze heterosexua-
lita je ,,normdlni“ vSichni jsou ¢i méli by byt v zdsadé he-
terosexudini. Heterosexualita je v tomto pojeti vnimdna
jako nadfazend jinym identitdm a vztahdm. V heteronor-
mativni kultufe je vyznamné riziko diskriminace LGBTQIA+
komunity.

Heterosexualita - Sexudini a citovd orientace projevujici
se v preferenci osob opac¢ného pohlavi/genderu. Muze
pfitahuji zeny, zeny pfitahuji muzi.

Homoflexibilita - Pfrevdzné homosexudini identifikace,

Vv niz jsou homoflexibilni lidé otevien&jsi moznosti mit
vztah, intimni citové pouto nebo sex s osobou opa¢ného
genderu/pohlavi.

Homofobie - Iraciondini strach z lidi, ktefi nejsou hetero-
sexudlni nebo ktefi jsou tak vnimdni. Tento strach svedci
o diskrimina&nim mysleni a projevuje se v postojich, které
mohou byt podporovdny blizkym okolim, avSak také insti-
tuciondlné. Jednd o druh sexismu (heterosexismus).

Homoparentdlni rodina — Rodina, ve které rodi¢ovské role
zastdvaji dvé zeny nebo dva muzi. V rdmci homoparen-
tdlni rodiny se v Ceské republice rozlisuje zdkonny rodic
(zdkonem uznany rodi¢ ditéte, napt. biologickd matka/
biologicky otec, nebo muz/zena, ktery*da dité& osvojil*a)

a socidlni rodi¢ (ten z pdru, ktery dité sice také vycho-
vavd a je v rodiné i ditétem vnimdn jako rodié&, ale zdko-
nem jako rodi¢ uznany neni). Lidové se tyto rodiny nékdy
nazyvaji jako duhové.

Homosexualita — Sexudlini a citovd orientace projevujici
se v preferenci osob stejného pohlavi/genderu. V dnesni
dobé je nékterymi institucemi tento termin povazovadn
za jiz prekonany, kdy se doporucuje hovofit o ,,gayich

a lesbdch ,sexudini mensiné“ ¢i ,,stejnopohlavni dvojici/
partnerech*

3/6

Intergender - Osobaq, jejiz genderovd identita se pohy-
buje nékde mezi gendery nebo je kombinaci nékolika
genderd.

Intersekcionalita — Teorie, podle které rtzné strdanky lid-
ské existence jako napf. gender, pohlavi, ekonomicky
status, etnicita nebo sexudini orientace spolu interaguji
a jsou vzdjemné propojené. Pokud je kladen dlraz pouze
na jeden aspekt, je tim opomijena komplexnost identity
a osobnosti ¢lovéka (napt. vnimdni ¢lovéka jen jako he-
terosexudla, homosexudla nebo jen z pohledu genderu
¢i etnika). Tento koncept predstavila Kimberlé Crenshaw
v roce 1989.

Intersexualita — Jednd se o kombinaci muzskych a zen-
skych anatomickych pohlavnich a/nebo chromozomadl-
nich znakl u jedné osoby. U doty¢né osoby nelze jedno-
znacné urcit, zda je muzského &i zenského pohlavi. Jako
priklad byvd uvdadéna jinoafrickd atletka Caster Seme-
nya, u niz byla intersexualita zjisténa az na zdkladé ge-
netickych testl pfi dopingové kontrole. V tomto kontextu
neni vhodné pouzivat oznaceni intersexudl*ka, protoze
se nejednd o variantu sexudini orientace nebo identity.
Pojem je odvozeny od slova ,,sex”, z anglického prekladu
do ¢estiny znamenajiciho pohlavi (biologické dimenze),
nikoliv od slova sexualita. V minulosti néktefi lidé pouzivali
pro oznaceni intersexudlnich osob slovo hermafrodit, coz
v8ak neni vhodny termin a mnozi jej povazuji za urdzlivy.

Kink — Sexudini praktika, touha nebo fetis, které se
vymykaji socidlné normativnimu chdpdni sexuality.

Kinseyho $kdla — Stupnice navrzend Alfredem Kinseym ve
40. letech 20. stoleti pro hodnoceni sexudini orientace na
Skdle 0-6, pricemz 0 znamend vyhradné heterosexudlIni
a 6 vyhradné& homosexudini. Tato stupnice je dnes pova-
Zzovdna za zastaralou.

Konverzni terapie (také reparativni terapie) — Snaha

o0 zménu mensinové sexudlini orientace a/nebo gende-
rové identity vychdzejici predevsim z presvédceni, ze
pouze heterosexualita je zdravad. K ostatnim variantdm se
pristupovalo jako k dusevni poruse s nutnosti jejiho vylé-
¢eni. Dnes se tyto praktiky povazuji za neetické, nemordini
a prispivajici ke stigmatizaci gayu, leseb a trans lidi. Kon-
verzni terapie je povazovdna za neucinnou a skodlivou.

Lesba - Zena, kterou sexudlné a/nebo romanticky pfita-
huji zeny.

LGBTQIA+ lidé - Zkratka pro komunitu leseb, gayu, bis-
exudluek, trans lidi, queer, intersex lidi a asexudlu*ek.

V kombinaci s timto terminem se ¢asto jednd o kompletni
komunitu queer a trans-spektra identit, nikoliv pouze o ty,
které jsou uvedeny v seznamu. Proto néktefi pfidavaji na
konec tohoto terminu znaménko +, aby to dali najevo.
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M Maskulinita - Kulturné zavedené o&ekdvdni projevovdni

muzskosti, kterd je tradi¢né muzum ¢i chlapcim v dané
kultufe uréitym zplsobem prifazovdna. Zahrnuje soubor
vlastnosti, chovdni a roli spojenych s chlapci a muzi.

Misgender - Pouzivdni zdjmen nebo jinych slov, kterd
nesprdvné oznacuji pohlavi ¢i gender osoby. Nespravné
oslovovdni mlze byt dosti bolestivé nejen pro trans lid,
ale obecné pro genderové nekonformni osoby. Bolestivé
je to zvldasté v pripadech, kdy tak jednd nékdo, kdo si

je védom genderoveé identity ¢loveka, kterého oslovuje
(napf. schvdlné, z nesouhlasu &i pro nezdjem nékoho
oslovuje jinak, nez si oslovovany*d preje).

Monosexualita — Romantickd nebo sexudini pritazlivost
pouze k pfislusnikim jednoho pohlavi.

MtF - Termin (male to female) oznadujici zeny, kterym
bylo pfi narozeni pfifazeno muzské pohlavi. Nékteré trans
zeny tento termin odmitaiji, protoze byly vzdy Zzenami bez
ohledu na pfifazené pohlavi. Stejné jako u FtM, néktefi
tento termin povazuji za zastaraly a pfFili§ zaméreny na
|ékarsky aspekt problematiky, zatimco jini jej pfijimaji joko
termin vyjadrfujici identitu.

Mx. - Genderové neutrdini titul, vyslovovany jako , miks®,
nahrazujici genderové tituly pan (Mr.) a pani (Ms.).

Nebindrni lidé (zkrdcené NB) - Lidé, ktefi zcela zapadaiji
ani do jedné z bindrni Skatulky muz ¢&i Zzena. Genderovd
identita této skupiny lidi je velice pestrd a do nebindrni
kategorie se fadi vice identit (napf. agender, genderfluid,
intergender, neutrois, pangender).

Nendlepkovdni (non-labelling) - Rozhodnuti k nepouzi-
vdni ndlepky pro svou identifikaci.

Neutrois — Termin oznacujici osobu s nebindrni gendero-
vou identitou, kterd se identifikuje jako osoba s neutrdini
nebo nulovou genderovou identitou.

Omnisexualita (Omnisexudl*ka, zkrdcené omni) - Pritazli-
vost k lidem v§ech pohlavi/gender.

Outing — Skodliva a diskrimina&ni praktika, kdy je oznda-
mena LGBTQIA+ identita osoby bez jejiho souhlasu

Pansexualita (Pansexudl*ka) - Pritazlivost k lidem bez
ohledu na jejich pohlavi a gender.

Pangender lidé - Lidé, jejichz genderovd identita je sou-
hrnem v§ech genderd.

Panromantiénost (Panromantik*éka) - Romantickd pfi-
tazlivost k lidem bez ohledu na jejich pohlavi a gender.
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Po narozeni pfipsané pohlavi — Tradi¢ni pfifazovdni po-
hlavi jako biologické kategorie, pfevdzné podle fyzickych
znakl pfi narozeni. Dle tohoto tradi¢niho déleni jsou po
narozeni lidé rozdélovdani na muze a zeny.

Pomosexualita (Pomosexudl*ka) — Clovék, ktery se roz-
hodl, Ze nebude oznacovat své pohlavi ¢i sexualitu kon-
krétni kategorii/ndlepkou (label).

Polyamorie — Vztahovd struktura nemonogamniho souziti
s dobrovolnou volbou mit vice nez jednoho partnera*ku.

Polysexualita — Termin pro sexudini identity, jako je napf.
bisexudlni a pansexudini, kdy je ¢lovék pritahovan vice
nez jednim pohlavim. Tento termin néktefi povazuji za
opak monosexudlnich identit.

Pride - V souvislosti s komunitou LGBTQIA+ se jednd

o spojeni s hrdosti pfislusnosti ke komunité. Pride je pak
ndzev oznacujici pochody s viajkami hrdosti s cilem
oslavy hrdosti genderovych a sexudlnich mensin.

Personal pronouns (osobni zdjmena) - V souvislosti s po-
hlavim a genderem jde o zdjmena, o kterych se osoba
rozhodlq, Ze nejlépe odpovidaji jeji genderové identité
a sebevyjddreni. Pri osloveni doty¢né osoby se doporu-
¢uje volit zdjmena, kterd si zvolila.

Pfedsudek - Emoc¢né zabarveny usudek zalozeny na
stereotypizaci, nespravném zobecrovdni, ndzoroveé str-
nulosti. Obvykle je vyrazny silny emoé&ni ndboj, zatimco
raciondini Usudek a kritické mysleni mUzou byt potlaceny.

Queer - Zastresujici vyraz pro osoby mensinové se-
xudlIni orientace ¢i genderové identity. Pivodné byl
queer pejorativnim oznac¢enim leseb a gayu, proto je
nékterymi lidmi tento termin vnimdn stdle jako urdzlivy
a homofobni.

Queerspawn - Osoba s jednim nebo vice LGBTQIA+ rodici
nebo pecovateli

Registrované partnerstvi — Definice registrovaného part-
nerstvi: Registrované partnerstvi (ddle jen ,partnerstvi)
je trvalé spolec¢enstvi dvou osob stejného pohlavi vzniklé
zpUsobem stanovenym zdkonem &. 115/2006 Sb., o regis-
trovaném partnerstvi a o zméné nékterych souvisejicich
zdkonu, ve znéni pozdéjsich predpisu. Partnerstvi vznika
projevem vule dvou osob stejného pohlavi ¢inénym
formou souhlasného svobodného a upiného prohld-
Seni téchto osob o tom, ze spolu vstupuji do partnerstvi
(MVCR, 2022). Registrované partnerstvi v CR nemd stejny
status jako manzelstvi, napf. znemoznuje adopci déti
spole¢né jako pdru ¢i adopce (,prisvojit“) dité druhého
partnera*ky, znemoznuje ndrok na vdovecky/vdovsky
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dlchod a spole¢né jméni partnert/partnerek (manzelt/

manzelek). Stejnopohlavni pdry nemaiji ndrok ani na
bezplatnou zménu pfijmeni nebo na dva dny volna na
svatbu, jako je tomu v pripadé manzell.

s Sexudlni pozitivismus — Spole¢enské hnuti povazujici sex
za zdravy a prijemny a odrazuje od jakéhokoli zahanbeni

spojeného se sexudlni aktivitou s podminkou sexu bez-

pecného a konsenzudiniho (souhlas vSech zu¢astnénych

stran).

Sexudlni orientace (také sexudlni zaméfeni/preference,

erotické zaméfeni/preference) - Sexudini a/nebo ro-

mantickd ndklonnost k druhym lidem. Romantickd orien-

tace je zaméreni vztahové ndklonnosti k druhym lidem,

pfi¢emz sexudIni a romantickd orientace byvaji obvykle

v souladu, avSak pokazdé tomu tak byt nemusi.

Skoliosexualita (Skoliosexudl*ka) - Osoba, kterd je sexu-
dlné pritahovdna nebindrné se identifikujicimi jednotlivci.

Socidlné podminény (mensinovy) stres — Chronickd forma

socidlné specifického stresu, kterému &eli spole¢ensky
stigmatizované skupiny osob (zejména mensinoveé).

V kontextu s LGBTQIA+ jde o soubor stresoru, které mohou
negativné ovliviiovat dusevni zdravi lidi s neheterosexu-

dIni preferenci a/nebo genderovou identitou.

Stereotyp - ,Sablonovity“ zptsob vnimdni a posuzovdni
o subjektech, tfiddach &i skupindch lidi. Nejsou vysledkem

primé zkusenosti jedince, jsou prebirdny ve spolec¢nosti

a mohou byt dlouhodobé udrzovdny. Vznikaji na zdkladé

nadmérné generalizace urgitych skupin, s minimalni i
zddnou snahou o vnimdni jednotlived.

T Transgender &lovék (zkrdcené trans) — Termin oznadujici
jedince, jehoz pohlavni identita se neshoduje s pohlavni
identitou predpoklddanou na zdkladé pohlavi, které mu

bylo pridéleno pfi narozeni, nebo je od ni do urcité miry

vzddlend. Pojmy transgender i trans jsou pfidavnd jména.

Transgender muz (zkrdcené trans muz) — Muz, ktery se

narodil s pohlavnimi znaky pfipisovanymi zendm, av§ak

neidentifikuje se jako zena, nybrz jako muz. Trans Zeny
se nékdy oznaduji terminem AFAB (assigned female at
birth). Pojmy transgender i trans jsou pfidavnd jména.

Transgender Zena (zkrdcené trans Zena) - Zena, kterd se

narodila s pohlavnimi znaky pfipisovanymi muzdm, avsak
neidentifikuje se jako muz, nybrz jako Zena. Trans zeny se
nékdy oznaduji terminem AMAB (assigned male at birth).

Pojmy transgender i trans jsou pfidavnd jména.

Transfobie — Nendvistné projevy, diskriminace a/nebo
iraciondlni strach z transsexuality ¢i transgender osob.

Transsexualita - Tento pojem je uzivdan predevsim v rdmci
mediciny, kterd jim oznacuje lidi, ktefi usiluji o zménu
(nebo jiz dosdhli zmény) primdrnich a/nebo sekunddr-
nich pohlavnich znakl prostfednictvim lékarskych zd-
krokl (hormondlnich a/nebo chirurgickych), zpravidla
téz provdzenou trvalou zménou genderoveé role. Z medi-
cinského hlediska jsou transsexudini lidé déleni na Male-
to-female (smérfujici k feminizaci) a Female-to-male
osoby (sméfujici k maskulinizaci). Terminy transsexudl ¢i
transsexualita se jinak jiz mnohymi povazuji za zastaralé
a nepresné, jelikoz odkazuje spise na sexualitu na ukor
genderové identity.

Tranzice — Proces, pfi kterém ¢lovék zacind zit podle své
genderové identity (zpravidla tykajici se transgender lidi).
MUze zahrnovat zménu jména, uzivani hormonu, operaci
a/nebo zménu prdavnich dokumentl. Pfechod znamend
pro rtzné lidi velmi odlisné véci. Kazdd trans osoba md
svou vlastni cestu tranzice a neexistuje zadny sprdavny
zpUsob a konkrétni postup. Existuji 3 typy tranzice, pfi-
¢emz trans lidé mohou vyuzit vSech typuU tranzice, ale
nemusi (napf. nepodstoupi Iékarsky zdkrok, ale jinak ziji

v souladu se svym genderem).

1) Socidlni tranzice - v podstaté znamend Zivot v sou-
ladu se svym pocitovanym genderem. Zahrnuje pre-
chod z jednoho pohlavi na druhé zménou zpUsobU
chovdni, oblékdni, vlasu, zdjmen, jména a fadou dal-
Sich prostredkd.

2) Ufedni tranzice - proces zmény zptsobu, jakym je
pohlavi zpodobnéno v pravnich dokumentech, véetné
rodného listu, obcanského prukazu, fidicského prua-
kazu, aj.

3) Fyzicka tranzice - muze zahrnovat hormondini tera-
pii, chirurgické zdkroky a/nebo Upravy zevnéjsku.

Travesti umélec*kyné — Clovék, ktery se previékd do $atu
obecné prisuzovanych opa¢nému pohlavi za u¢elem
umeéleckého vystoupeni, v rdmci kterého vétsinou pred-
vddi ¢i paroduje zndmé zpévaky*cky. Samotné vystu-
povdni v travesti show ndm neddvad informaci o jejich
genderu vystupujicich ¢&i jejich sexualité (napf. umélci
muzi vystupujici v prfevleku za zpévacku mohou byt hete-
rosexudlini muzi).
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Slovni¢ek neslouzi k nalepkovani, ale spiSe k nahlédnuti do barvitosti genderu a sexudlni
orientace.

V pripadé nejistoty ¢i dusevni nepohody ohledné viastni genderové identity éi sexuality je
mozné se obratit na rizné duhové organizace pro poradenstvi éi s Zddosti o psychologickou
pomoc, napriklad:

— Logos Cr, LGBTQIA+ kiestané a kiestanky: logoscr.cz

— Platforma pro rovnoprdvnost, uzndni a diverzitu (PROUD): www.proud.cz
— Queer psychologie: www.queerpsychologie.cz

— Queer geography: www.queergeography.cz

— S barvou ven: www.sbarvouven.cz

— Transparent: www.jsmetransparent.cz

Zdroje aneb dalsi duhové slovni¢ky:

CESKE:
— Duhova pfiru¢ka pro vyuéujici od PROUDu: http://proud.cz/component/attachments/download/101.html
— Slovniéek pojmli Amnesty International: https://www.amnesty.cz/Igbti/slovnicek-pojmu

— Slovniéek pojmu Prague Pride: https://praguepride.com/cs/kdo-jsme/media-download/
publikace/118-slovnicek-v3/file

ZAHRANICNI:

— American Psychologist Association — Respectful and Accurate Vocabulary for Discussing Gender Identity
With Your Teen: https://www.apa.org/pubs/magination/pdf/trans-vocab.pdf

— Michigan State University — Glossary: https://gscc.msu.edu/education/glossary.html

— The University of Connecticut Rainbow Center’s LGBTQIA+ Dictionary: https://rainbowcenter.uconn.edu/
wp-content/uploads/sites/2262/2019/01/LGBTQIA-Dictionary-FINAL-Spring-18.pdf

— University of Southern California - A Gender Identity Glossary for Schools: https://rossieronline.usc.edu/
blog/gender-identity—-glossary/#glossary
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Pracovni list ke kapitole
o perfekcionismu

Jednim z neuzite&nych projevu perfekcionismu je i rigidni cernobilé
mysleni (vyjadfené napf. vétou: ,Pokud to neudélam perfektné,
znamenda to, Ze selhdavam.”). Takové mysleni nds muze velmi tizit,
svazovat a brdt radost ze Zivota. MUze byt proto zajimavé podivat se,
jak to s ¢ernobilym zplUsobem uvazovdnim mdm jd sdm/sama a zda
si v riznych oblastech Zivota dovoluji nebyt vzdy dokonaly/a.

Podivejte se na ndsledujici skdly se dvéma extrémy, kdy na jedné
strané stoji 100 % (100% vykon/Usili/angazovanost) a na té druhé 0 %.
A u kazdé ze zminénych oblasti si odpovézte na tyto dvé otdzky:

— Jak by to vypadalo, kdyby se mi v té dané oblasti dafilo byt 100%?
— V jakém procentudinim rozmezi si v této oblasti (reprezentované
danou $kdlou) bez vyéitek dovoluji se pohybovat (napt. 30-100 %)?

PrACE@ 0% «+vcvveeesoecaeeneeneancaseaseaesnesneaneassassaesnssncsnsansansnns - 100 %
VZABIAVANT 0 v+ vvvvreeroeeaeeneeneaseaeeaeeneanscassassaasnesnssnssansansnnns - 100 %
ZAJMY AKONIEKY 0% +vvvrereneeneeneneeneeteateeeteateieeneateneeneanennanns - 100 %
Vztahy s druhymi lidmi apé8eoné 0% «--cevrerrereaneaneateatiitiitiineinennnn 100 %
Uklid a pé&e 0 dOmMACNOSt 0% ++ v vtrevrreennneeeannnteeennteeneneeeannneennnn 100 %
Zivotosprdva (strava, pohyb) 0% «-«cceereeeneinnniiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 100 %
VIAStNIVZRIEAd 0 %% »«cvvvvreroeeeneeneeeneeaeeaneeaeeasesaesasesnasanasnasannns - 100 %

dop’ﬁte sve’ v’astn,’ DY cccvecceceecseconococcccsscosososcsoscsccsssssssossscssscnsonscsss - 100 %
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Denni zadznam ¢innosti a nalady

Zmapujte si ¢innosti, kterym se béhem dne vénujete, a také to, jak se pfi nich citite.
U kazdé ¢innosti uved'te hodnoceni ndlady na nasledujici Skale:

=4 = nejhorsi | =3 =velmi Spatnd | =2 =$patnd | -1=mirné $patnd

0 = neutrdini | 1=mirné dobrd | 2 =dobrd | 3 = velmi dobrd | 4 = nejlepsi

Datum:

Hodina | Cinnost Néalada

9-10

10-11

1-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22
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Muj rust z krize

Vybavte si ze své nedavné ¢&i vzddlenéjsi minulosti néjakou vétsi prekazku
&i krizi, kterou jste jiz zvladl/a a zpracoval/a a nezplisobuje nepohodu.
(Nevybirejte silné traumatické uddlosti, pfipadné uddlosti, které nemdte

zpracované &i jsou prili§ Cerstvé.)

Popiste kratce, o co se jednalo:

Jaké emoce jste tehdy citil/a?

Jaké negativni myslenky se vam tehdy honily hlavou?

Jaké emoce ohledné situace citite dnes?

Jaké vyvazenéjsi myslenky ohledné situace mate dnes?

Napr. Tehdy jsem si myslela, Ze to nezviddnu, Ze se z toho rozchodu nevzpamatuju

a nikdo mé nebude milovat. Neni to pravda, byly to jen negativni myslenky v krizi,
zaZil/a jsem znova Idsku a prijde mi, Ze jsem se z mnoha vécii poucil/a a vice si vazim
sdm/sama sebe. Ted' vim, Ze ten rozchod byl tehdy hrozny, bolavy, ale nezbytny a jsem
za néj vlastné v nééem i rad/a.

Co vam to tehdy pomohlo zvladnout?
Napr. okoli, vase vnitini faktory (nadéje, sebemotivace, vira...) ¢i vnéjsi faktory (finance,
zdravi...).

Jaké pozitivni disledky pro vds ma prekondani této uddlosti dnes?
Napr. pro vase zdravi, sebevédomi, psychickou odolnost, pouceni, nade&ji, zprdvu,
Ze krize maji za¢dtek i konec.
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Muj osobni laskavy dopis

Toto cvi¢eni je vénované tématu vasi psychické odolnosti. Napiste dopis pro
sebe samotné. Zamyslete se nad tim, jaké pfekazky jste v Zivoté prekonali,

co v§echno vase psychika i télo jiz zviadly. Zafad'te do dopisu vzkaz pro sebe,
pFipomenuti vasich silnych stranek a zamysleni, ¢im je pro vas vase osobni
psychicka odolnost. PFejete si byt odolnéjsi? Skvéle! V dopise si nebojte zkusit
dat nadéji a podporu v posilovani odolnosti.

Predstavte si své vnitini laskaveé ja (néktefi lidé si pro lepsi vybaveni predstavi
laskavou babic¢ku, dédecka, rodice, ucitele, fiktivni postavu z filmu/knihy...
néjakého laskavého dospélého, ktery dokdzal uklidnit, podpofit a pohladit

po dusi konstatovdnim, ze vSe bude dobré a pfijimal vds s Idskou takové, jaci
jste). Zkuste si dopis psdt praveé z pozice laskavého dospélého, ktery vds oceni
a podpofi (tudiz nekritizuje a nehledd chyby, ale vidi hlavné to dobré).




