MQle skufocne Ja

Aktivity na budovanie spokojnosti s viastnym telom
pre skupiny dospievajucich
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Preco Mgle skutocné ja

Program Moje skutocné ja vam poskytne priestor na
preskumanie ddlezitej problematiky: nespokojnost

s vlastnym telom a jej vplyv na dievCata a zeny

a spoloc¢nost ako taku.

Moje skutoCné ja vam takisto pomdze zvysit
spokojnost’ s viastnym telom, umozni vam rozpoznat
natlak, ktory spbsobuije, ze sa o svoj vzhlad uzkostlivo
starate, a poskytne vam Sancu vyskusat si, ako sa

s tymto tlakom vyrovnat. Ked' sa citime vo svojej
vlastnej kozi sebaisto, pomaha nam to cenit’ si viastnu
individualitu — vnutornu aj tu vonkajsiu. Mézeme si

uzit aj viac zabavy; mat radost z toho, o vSetko nam
nase telo umoznuje robit namiesto toho, aby sme sa
zameriavali na jeho vzhlad. Ak sa netrapime tym, ako
vyzerame, sme sebavedomejsi vo vztahoch s priatelmi
aj partnermi a pri nasich zivotnych volbach. Sme
odvaznejsi a menej zdrzanlivi a citime sa pripravenejsi
vrhnut sa do réznych dobrodruzstiev a prijat

vyzvy. Starat sa o vlastné telo a vidiet ho také, aké

v skutoc¢nosti je — a neporovnavat ho s nerealistickymi
obrazkami v médiach — je obrovskym krokom k zivotu,
ktory skutocne vystihuje vasSu podstatu.

Adaptacia na pouzitie u chlapcov

Aktivity z tohto zdroja je mozné vyuzit pri praci

s dievCatami aj chlapcami. Odporucame usporaduvat
sedenia v ramci skupin zlozenych len z jedného
pohlavia. Pri zmieSanych skupinach mladeze preto
odporucame, aby tieto aktivity prebiehali v oddelenych
miestnostiach, a jednotlivé pracovné skupiny rozdelené
podla pohlavia tak dostali ndlezitu podporu.

Priprava na program MQle skutocné ja

Pred zacCiatkom aktivit Moje skutocné ja dajte svojej skupine (a v pripade potreby ich rodi¢om ¢i opatrovatelom)

dostatocny ¢as na pripravu.

1) S0 svqjim timom vedicich:

—> Dajte im aspon dve hodiny na to, aby si precitali
Sprievodcu programom Moje skutocné ja pre

veducich skupiny (na prevzatie na dove.com/sebadovera

a vSetky podklady pre jednotlivé lekcie, aby

ste mali istotu, ze ste preskumali vSetky klticové
myslienky a pochopili, ako program Moje skutocné
ja funguje. Spolo¢ne sa dohodnite na tom, ako
budete so svojou skupinou lekcie viest.

—> Z kazdej lekcie mbzete splnit jednu Ulohu ako
skupina dospelych, aby ste si vyskusali aktivity
tohto programu na vlastnej kozi, €o vam pombze
pochopit, ako program najlepsSie predstavit' svojej
skupine.

2) S0 svQjou skupinou:

> ZacCnite, ngjma ak sa ludia vo vaSej skupine
navzajom velmi nepoznaju, nejakymi zabavnymi
aktivitami na prelomenie ladov a stmelovacimi
ginnostami. Uistite sa, Ci vSetci Clenovia skupiny
poznaju mena ostatnych, a skdr ako zacnete,
vytvorte uvolhenu a pristupnu atmosféru.

> Preberte, na ¢o je program Moje skutocné ja
zamerany. S tym vam méze pomact Sprievodca
programom Moje skuto¢né ja pre veducich skupiny
(na prevzatie na dove.com/sebadovera); o tieto
informacie sa mézete podelit aj s rodicmi alebo
opatrovatelmi.

> Pred zadiatkom stanovte také zasady, aby sa
vSetci pri spolo¢nej praci citili prijemne a nebali sa
v priebehu aktivit vyslovit svoj nazor (pozri str. 3).
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Skupinové zasady

PreCo je tato aktivita dleZita

V ramci programu Moje skutoc¢né ja sa skumaju
otazky, na ktorych méze dievCatam velmi zalezat.
Napriek tomu, ze sa s nimi v beznom zivote
stretavajl, je mozné, ze o nich tymto spbsobom
nikdy predtym nehovorili. Nastavenie skupinovych
zasad umoznuje dievCatam vytvorit' Ustretovy
priestor, v ktorom sa nemusia bat’ prejavit sa.

Co budete potrebovat’

Velky harok papiera, gul6ckoveé pera

Diskusia v ramci celej skupiny.

Ako to prebieha

Vyzvite ¢lenov skupiny, aby:

= Diskutovali o tom, akym spravanim moézu
podporit svojich rovesnikov, aby sa citili prijemne
a sebavedome a mohli tak z programu Moje
skutoCné ja vytazit' ¢o najviac.

= Spoloc¢ne vytvorte kratky zoznam bodov,
s dodrziavanim ktorych budu vsetci suhlasit.

> Zasady opiste strucne a vystizne, aby boli jasné
hned na prvy pohlad.
~> Poziadajte o dobrovolnika, ktory bude pri kazdom

sedeni kontrolovat, Zze su zasady na viditelnom
mieste.

Snazte sa, aby

vSetci nacuvali, vzajomne sa reSpektovali a zapdjali sa.

Sihlasime s tam, ze..

Budemme redpektovat’ nazory
\ ostamich
Budemme naiprv nacivat’
a premgsiat’ a az potom hovorit’
Budeme pritomni — felefony
nechdine Vo Vrecku
Budemme brat’ do (vahny pocity
ostatngch

Ddife naiavo, dk sa budetne
citit’ neprijemne

<

> Ked' sa diev€atam da tato aktivita
na starost, maju pocit, ze je zoznam
viac ,ich“. Pomocou otazok upozornite
na oblasti, ktoré ich nenapadli, a podporte ich
pri hladani slov, ktoré chcu pouzit.

—> Touto Ulohou sa nemusite zaoberat prilis dlho.
Vo chvili, ked mate pokryté klucové bodly,
prejdite na dalSiu aktivitu.

> Ak uz skupinové zasady mate, overte si, Ci
¢lenovia skupiny suihlasia s ich pouzivanim pri
programe Moje skutocné ja, alebo ich chcu
nejako pozmenit.
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Mgle skutoéné ja: prierez jednotlivami lekciami
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Uvaziite a
chvdlte
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Prva lekcia
@ Prierez lekciou
Dievcata definuju idedl krasy a zistuju, ako... U:l cﬁ]
= Prehnané sustredenie sa na viastny vzhlad & o
o ene Buee : hvemed Predstavenie situdcie 5 mindt
moze mat Za naSIedOK, Ze Sa er|a V UStranl a Su ....................................................................
nestasine. slovig popis 5 mindt
$ |dea’| krésy Je aktua’lna SpO|OéenSké deflﬂllCIa ...... ...: .......... .’ ...... ., ................................. ...; .....
toho, ako by ludia mali vyzerat. Ma mnoho velmi Aktivita: |dedl krasy pod lUpOU 15 mintt
Specifickych znakov a je nemo#né ho dosiahnut R SR B
prirodzenou cestou. TaktieZ neodraza tu Uzasnu AkﬂV'm: Akli daii platime _
rozmanitost vzhladov, s ktorymi sa dennodenne Za idedl krasg 20 minut
SHETAVAME.

. o o 0sobna vgzva:
= Aj ked' sa dievCatéa snazia tento ideal dosiahnut, &0 UZ teraz Viem 5 piniit
nerobi ich to stastnymi, zdravymi, UspeSnymi a ani I ! l!

to neznamena, ze maju skvelé vztahy.

=> Snaha dosiahnut idedl stoji mnoho Casu, usilia
a penazi. Neprinasa dievCatam a ani spolo¢nosti
ako takej ni¢ dobré.

Co budete potrebovat’

o Fixky a velké
harky papiera.

o Pracovny list 1 — Co uz
teraz viem z podkladovych
materialov programu Moje
skutoc¢né ja (na prevzatie na
dove.com/sebadovera) pre
vSetky dievcata.
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Predstavenie situacie

Preo je tato aktivita dilezita

Pomdbzte dievCatam pochopit, o com viastne program
Moje skutocné ja je a ¢o budu robit. Malo by im to
pomdct sa uvolnit a naladit’ sa na timovu pracu.

Co budete potrebovat’

Staci, aby ste sa zoznamili s programom Moje
skutocné ja a jeho cielmi. Ako podporu vyuzite
Sprievodcu programom Moje skutocné ja pre veducich
skupiny (na prevzatie na dove.com/sebadovera).

i

Kratky rozhovor v ramci celej skupiny.

Ako 1o prebieha

Vsetkych privitajte a vysvetlite, Ze nasledujucich
90 minut si uzijete zabavu pri skusani nového programu
s nazvom Moje skutocné ja.

Zacnite aktivitou na prelomenie ladov; obidte
skupinu a vSetkych vyzvite, aby povedali svoje meno
a potom nieco pekné o sebe, ¢o sa zacina prvym
pismenom ich mena, a pridali k tomu zodpovedajlcu
¢innost. Napriklad ,Som Silvia a som skvela“ (doplni
predvedenim hviezdy); ,Som Eva a som energicka"
(predvadza beh).

som
eva a som
energicka

sSom
Silvia a som
skvela

Potom, ¢o sa vSetci predstavia:

= lysvetlite, 0 com Moje skutoCné ja je:

Budeme sklimat’ niektoré pricing toho, preco sa prilis
Zaoberdme nasimi telami a vzhiadom, pochopine,
odkial sa tieto starosti berl, a urobime nieco

pre 1o, aby sime ich zmenili.

= Spokojnost s viastnym telom je téma, ktora je pre
dievCata Casto velmi emotivna, vacsina z nich sa vsak
na aktivitach Moje skutoCné ja naozaj rada zUucastnuje.
VSetkym pripomente vaSe skupinoveé zasady
a spdsob, akym sa mbzu navzajom podporit.

- Upozornite na bezpecné miesto, kde mbzu dievCata
odist, ak budu potrebovat chvilku oddychu,
a vymenujte veduceho, ktory im poskytne podporu,
ak tato situacia nastane.

boli Ucastnici ochotni vyskusat nové veci.

> Ak eSte nemate stanovené skupinov
zasady, na strane 3 najdete rady, ako
ich pomocou kratkej aktivity vytvorit.

> Mozno si budete chciet vopred pohovorit
o programe Moje skutocné ja aj s rodicmi
alebo opatrovatelmi. M6zZe vam pri tom
pomaoct Sprievodca pre veducich skupiny

> Ak poznate dobru zoznamovaciu aktivitu,
pouzite ju na zacCiatku lekcie — dolezité je,
aby rozprudila energiu a pomohla, aby sa
vSetci citili prijemne. Nam sa paci ta, ktoru
navrhujeme, pretoze podnieti dievcata k tomu,
aby premyslali nad tym, ako o sebe zmyslaju.

> Upokojte Ucastnikov, ktori vyjadrili akékolvek
znepokojenie, ze na vacsinu ich otazok
dostanu odpovede v dalSom priebehu lekcie.

> Ak sa prejavia vaznejSie obavy, ponuknite taku
podporu, aku by vasa organizacia ponukla v inych
pripadoch tykajucich sa dusevnej pohody.
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slovng popis

Nas vyskum ukazuje, Ze ak diev€ata pochopia, ze sa V&etkych privitajte a zaénite lekciu.

na aktivitach Moje skuto¢né ja zugastriuju dobrovolne 1
a zaujmu toto stanovisko pred celou skupinou, bude Z programu Mje skutoCné ja vytazime maximum, ak sa
mat tento program na ich spokojnost s vlastnym telom hebudemme bat’ v priebehu aktivit vadrit’ svqj ndzor,
ovela pozitivnejsi vplyv. budeme sa navzdiom podporovat’ a dodrZiavat’ nase

skupinové zdsady. Ste pripravené ma to, aby ste boli

Co budete potrebovat’ pristupné ingm nizorom @ zapglli sa do aktivit? |

Vyzvite kazdé dievCa, aby skupine povedalo, ze je
pripravené zapojit sa do aktivit.

Nic.
fam

Cela skupina v kruhu. sa cela skupina citila ako tim, v ktorom sa osobne
zapdja kazdé z dievat.

—> Tato aktivita prebieha na zadiatku
kazdej lekcie. Uskutocnite ju v rychlosti,
avSak nezabudnite na nu!
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dedl krasy pod lupou

PreCo je tato aktivita dleZita

Skér nez mbzu dievCata zaCat spochybnovat idedl krasy,
musia pochopit, €o to je a kde sa vzal. Tieto oznamenia
ich roky nevedomky negativne ovplyvriujd, ony si to vsak
nemusia uvedomovat. Je teda naCase pozriet sa na
idedl krasy zdravym a kritickym pohladom.

Co budete potrebovat’

o Pristup k internetu pre kazdu skupinu alebo
fotografie z Casopisov zobrazujuce diev€ata a zeny.

6 Velky harok papiera a gul6ckové pera pre kazdu
skupinu.

o

© Rozdelte skupiny podla poctu veducich (4 — 8
dievcéat na jedného veduceho je idealne).

o \ytvorte bud malé skupiny, kazdu s pristupom
k internetu (aby vsetky dievCata videli na obrazovku),
alebo rozloZte fotografie z Casopisov po celom
mieste.

Ako 10 prebieha

2 MINUTY: Diev&ata maju dve moznosti:

a) Vyhladat v Casopise a medzi snimkami v médiach
obraz ,dievCata s dokonalym vzhladom* spolo¢ne
ako skupina.

b) Kazdé dievCa si ndjde v Casopise fotografiu, ktora
ho oslovuje, a ukaze ju svojej skupine.

5 MINUT: Zorganizujte skupinu tak, aby mal kazdy
vyhlad na velky harok papiera. Do zéhlavia napiste
,DievCa s dokonalym vzhladom®.

o na tgchto obrdzkoch uplita vadu pozormost'? Aké
Zhaky a rysy by podia ndzoru spolocnosti malo mat’
Ldokondlé dievéa“? Pokliste sa uviest’ Co ngjviac
detaiov!

Aktivita

Rysy, ktoré budu dievéata vymenovavat, pripisujte pod
nadpis ,Diev¢a s dokonalym vzhladom®. Zo zoznamu
bude celkom zrejmé, aky je idedl krasy detailny a limitujuci.

= Podnecuijte skupinu, aby vymyslela ¢o najviac
fyzickych rysov a zoznam tak bol naozaj dihy. Pokuste
sa popismi vzhladovych rysov zapinit celd strankul

= Pripominajte skupine, aby kazdy rys, ktory uvedie,
bol ¢o najSpecifickejsSi. Napriklad ak dievca povie
,dokonala plet”, vyzvite ho, aby opisalo, ako
,dokonala plet” vyzera (napr. Ziadne skvrny, ziadne
vrasky, ziarivy vzhlad). Vdaka tomu bude celkom
zrejmé, ze ,dokonalost” je len dalsi nazor, nie fakt.

3 MINUTY: Ked zaplnite cely papier a skupina uz
nebude mat dalSie napady, odstlpte bokom.

Takze spoloénost’ nam tvrdi, ze dievéa s dokonalgm
vzhladom ma...

Preskrtnite na papieri nadpis ,DievCa s dokonalym
vzhladom® a namiesto neho napiste ,Ideal krasy“.

Overte si, &i vSetci rozumejl tomu, o znamena slovo ,ideal”.

ldedl je predstava niecoho, €o je dokonalé, obvuykle sa
to véak objaviie ba v nadich predstavach. Idedl krasy
Je teda predstava toho, ako vyzerat’ dokondle, aj ked
v prirodzenej forme takgto vzhiad neexistuie.

PokraCovanie
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Premslajte

5 MINUT: Sadnite si k skupine. Zaénite kratku diskusiu
tykajucu sa tychto otazok:

oT.. Odkial sa berie ideal krasy? Ako sa o fiom
dozvieme €o najviac?

OD.:  Média, rodina, priatelia, modny priemysel,
problematika stravy a diét atd.

oT. Aké pocity vo vas vyvolava tlak na to, aby ste
sa priblizili idealu krasy?

OD.:  Uzkost, depresia, pocit, Ze nie som dost
dobréa/dobry, plachost, nizka sebadbdvera atd.

OT.: Co sa ndm oznamuije, Ze sa bude diat, ked'
budeme vyzerat ako onen ideal? Je to pravda?

OD.:  Budeme oblubengjsi, Stastnejsi, Uspesnejsi,
najdeme si vztah atd. Ale nie, nie je to pravda.

oT.. Je idedl krasy rovnaky u dievcat, ktoré pochadzaju
z rdznych kultdr a maju rézne zazemie”?

OD.:  Nig, liSi sa, ale stale v nas vyvolava rovnaké
pocity. A vdaka rozSireniu médii, ktoré kopiruju
zapad, zacina byt predstava idedlu u dievCat
z rbznych kutov sveta velmi podobna.

bola aktivita energicka, t. zn., aby vSetci prinasali
vela podrobnych napadov. Je takisto Ziaduce, aby
sa dievCata rozhorcili nad tym, aky je idedl krasy

v skuto¢nosti smieSny a nemozny.

= Pokuste sa vytvorit naozaj dihy
zoznam s €o najSpecifickejsimi
fyzickymi rysmi a mnozstvom detailov, ktoré
ukazu, ako Uzko je idedl krasy vymedzeny.

= Ak pracujete so starSimi dievéatami, nahradte
wyraz ,zena“ vyrazom ,dievca“. Ak pracujete
s mlad§imi diev€atami, mozete pouzit obrazky
rozpravkovych princezien a dievata mozu
Svoju predstavu ,dievCata s dokonalym
vzhladom* nakreslit' a rysy pripisat na obrazok.

—> Na strane 3 najdete rady, ako si poradit
s pripadnymi prekazkami, ktoré sa v priebehu
aktivity mbzu vyskytnut.
Vyzvite skupinu, aby presla na dalSiu aktivitu,
ktora pravdepodobne poskytne odpovede
na mnoho otazok, ktoré im napadli.

= Ak mate zmieSanu skupinu, rozdelte na ucely
tejto aktivity chlapcov a dievéata na dve
oddelené skupiny (a pre chlapcov pomenujte
zoznam ,Chlapec s dokonalym vzhladom*}).

Skiiste to inak

Ak ma vaSa skupina rada scenare a aktivity s rolami,
budte pri zostavovani tejto aktivity kreativni. Vyzvite
napriklad skupinu, aby vytvorila reklamu na ,krasnu
zenu”, ktora sa ma objavit' vo filme alebo televiznom
programe. Ako bude musiet Zena vyzerat? Potom

z tychto napadov vytvorte zoznam ,DievCa

s dokonalym vzhladom?®.
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_ Mt
Akl dai platime za idedl krasy

PreCo Je tato aktivita dolezita Ako to prebieha

Nestaci len vediet, ze idedl krasy existuje. Aby sme

10

mohli diev&atam pomaéct zlepsit ich spokojnost Ked sa dievatd snazia dosiahnut’ idedl krasy, ma to na
s vlastnym telom, musime ich povzbudzovat, aby nich 4 na spolocnost’ skutoéne negativing vplyv. o nds
hovorili otvorene o tom, o prinéd$a honba za idedlom. takato honba za idedlom krasy stqji?

Je dobré im pripomenut aj to, ze ak sa od tohto idealu

oslobodia, budu Stastnejsie a zdravsie. Pri tejto aktivite dievCata vymyslaju dihy zoznam ,dani”

(nevyhod a zasadnych negativnych vplyvov), ktoré za

X ’ snahu dosiahnut idealny vzhlad platime. Premyslaju
Co bUdefe po’rrebova’r nad tym, aku dan plati jednotlivec v oblastiach, ako su
zdravie, vztahy, financie a osobné Uspechy, a ¢o to stoji
Papier a pero na zapisovanie ,dani”. spolo¢nost ako celok.

Zahrajte si hru na ,zamrznuté pary*“:

m => Jedna polovica skupiny su chytaci a druha polovica

IV L bezai.
Velky priestor, pokial' mozno vonku.

—> Chytadi predstavuju ideal krasy. Ked' sa chytadovi
podari chytit bezca, par vykrikne ,zamrznut*
a vSetci sa musia na mieste zastavit.

> Aby sa mohli zamrznuté pary oslobodit, musia
vymysliet jednu dan spojenu s idealom krasy.
Pytajte sa:

Za shahu vyzerat’ ako idedl krdsy platia jednotlivei g
spoloénost’ ako celok vysokii dait. Vumenuite jednu daf,
ktoril za tiito snahu platime, dlebo negativiny vplyv, ktorg
Jednotliveom gj celej spoloénosti prindda.

JEDNOTLIVEC: -
—> Ked par uvedie dan, zapiste ju. Obaja zo

gls:riuse;gxﬁ(;ygf&;ﬁh\?m? o4 (i zamrznutého paru su teraz bezci. Spustte hru
1 ) e',p” IS znovu a opakujte dovtedy, kym sa zo vSetkych
vel'ké utrdcanie za kozmetické chytadov nestant beZci

produkty alebo pripravky na chudnutie, '

nadmerné cvicenie, poruchy prijmu

potravy, nulovg pozitok z jedia,

VuhGbarie sa zdbave s priatelmi,

pocity smitku, nezduiem o presadenie

4, Vyhibanie sa fyzickgm vgzvam

a dobrodruzstvam, zdravotné problémy

PO Operdcii...

SPOLOCNOST :

vynechané dni v praci a v Skole, v .

hevyuzitie potencidlu, naklady na pOdeCOVdY\Ie %

lekarske sluzby...
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Premgsiajte
> Ak ma dvojica problém vymysliet
Zvolajte skupinu dohromady a pripomerite im zoznam h?jaku dan, vyzvite skupinu, aby
dani, ktory v priebehu hry vytvorili jej pomohla.

Spytajte sa ich... —> Ak je vada skupina mald, opakujte hru tak

dlho, kym nebude vas zoznam poloziek dihy.
oT. Vzhladom na to, aky je zoznam dani dlhy, kto

v skutoCnosti tazi z idedlu krasy?

OD.:  Mddny a kozmeticky priemysel, média atd", ” .
- . o Skiste 1o inak
oT. Patrime aj my medzi tych, ktorym idedl krasy
prinaSa nejaké vyhody?
Ak sa vaSej skupine aktivne hry, ako je tato, prilis

OD.:  Niel nepacia, skumajte ,dane” inym spdsobom. DievCata

oT: Vzhladom na uvedené dane - stoji snaha mc‘)iu/napriklad p?raoovat’ na vymyslani zolzne}mu dani
dosiahnut idedl za to? v malych skupinach a potom sa rozhodnut, ¢i:

OD.:  Niel = Pripravia dvojminttové predstavenie pomocou

akéhokolvek kreativneho média (napr. piesen,

Najlepsim spdsobom, ako idedl krasy porazit, je tanec, rap alebo dréma), prostrednictvom ktorého

nebat sa vyjadrit s nim nesuhlas. Spojte sa do dvojic predstavia ¢o najviac dani. Potom ho predvedt

a navzajom si hovorte, preCo si myslite, Ze snaha daldej skupine, ktord sa musi snazit vo vystuipent

dosiahnut idedlny vzhlad nestoji vzhladom na cenu, rozpoznat o najviac dani.

ktoru za nu platime, za to.
—> Budu pracovat vo dvojiciach a vyhotovia fotografie

o predstavujlce kazdu dan a tie potom predvedu
SMZfe &4, abg zvySku skupiny.

= Vyuziju internet a preskumaju pribehy zo sprav
a inych foriem oznameni, ktoré odhaluju, aké dane
za snahu dosiahnut ideélny vzhlad platime.

dievCata navrhovali Siroké spektrum dani, ktoré odraza
fyzicky, emocny a psychicky vplyv na jednotlivcov

a spoloc¢nost. Dievcéata v tejto chvili Casto zaZivaju
naozajstny okamih precitnutia a méze sa stat, ze za¢nu
mat na idedl krasy zlost. V pripade, Ze situacia vyvola

u dievcat silné emdcie, vyjadrite pochopenie.

Ak si to skupina prale a nkomu to nebude neprijemné,
mdzete dokonca skiisit’ ich predstavenie natocit’. Pred
tam, ako budete Cokolvek zdielat’, nezabudnite si
vyziadat’ slinlas od dievéat a ich rodicov.

PdMQ]fe m fo, ze neexistuje dokonaly vzhlad a dokonaly telesny typ. DOlezité je

to, ze mame telo, ktoré nam umoznuije robit veci, ktoré chceme. Preto je nutné, aby sme si svoje telo vazili

a starali sa on. Vlyjadrenie nesuhlasu s idedlom vzhladu neznamena kritizovat nieci prirodzeny vzhlad tela
alebo rysy alebo preferencie ¢loveka vo vztahu k viastnému vzhladu. Znamena to konfrontovat myslienku
zakorenenu v spolo¢nosti, ze existuje jediny spravny Styl vzhladu, a tlak, ktory tato myslienka na ludi vyvija.
Maijte takisto na paméti, ze je nemozné dosiahnut ideal prirodzenym spbésobom; dokonca aj modelky a slavne
osobnosti by potrebovali operacie a Photoshop, aby sa mu priblizili. Skutoénym problémom je teda snaha
dosiahnut idedl a to, ¢o to s vami robi.

— |
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¢o uz teraz viem

Preo je tato aktivita dilezita

Ked' sa dievCata nad idedlom krasy poriadne zamyslia,
pochopia, ¢o sa naucili, a bude pre ne lahsie

ideal konfrontovat. Zaroven budu so svojim telom
spokojnejSie.

Co budete potrebovat’

Pracovny list 1 — Co u? teraz viem z podkladovych
materidlov programu Moje skutoCné ja (na prevzatie na
dove.com/sebadovera) pre kazdé dievéa.

Vo volnom Case, po ukondeni lekcie.

Ako 1o prebieha

Kazdému dievcatu dajte képiu pracovného listu:

Keby ste v mladsom veku vedeli, Ze idedl krasy nie

Je mozné dosiahnut’” a snaha dosiahnut’” ho so sebou
pringda mnoho negativ, zmenio by to nejako vas zivot?
Predstavte si, ze by ste mohli vratit’ Cas: ¢o by ste
samy sebe poveddii pred dvoma az troma rokmi, aby
ste si uvedomil, €o honba za dosiahnutim idediu krasy
stqli; a ze je Uzasné, ako to, ked ukdzete svQe pravé

Ja a recttite sa byt’ pod tlakom na dosiahnutie idedineho
vzhiadu, moze Uplne zmenit’ vas zivot? Ako by ste
samy seba presvedCili, aby ste sa nesnazili dosiahnut’
idediny vzhlad?

Dievcata mdzu jednoducho napisat list svojmu
mladSiemu ja alebo ich m&zete vyzvat, aby pouzili
tvorivejSi spbsob viastného vyjadrenia — blogy alebo
vlogy, videda, animacie, komiks, podcast, umelecké
dielo, obrazky s poznamkami, piesen alebo hudba.
VSetky vytvory by mali:

> Vysvetlit, ¢o je idedl krasy.

—> Poukazat na ,dane” spojené so snahou dosiahnut ho.

> Pomoct presveddit ich mladSie ja, ze to za to nestoji.

0§obno’t
V{zVa

Skliste sa podelit’ 0 svqju skiisenost’ s priateflom dleb
dospeldm, ktorému doverijete.

bola uloha dievcatam jasna a aby boli pri jej pineni
nad3ené a verili si. ’

=> Ak by Clenovia vasej skupiny
mali mat s plnenim tejto aktivity doma
problém, mbzete vytvorit pokojné miesto
v priestoroch vasho sedenia, kde by na nej
mohli pracovat?

Skiiste to inak

> Ak maju ¢lenovia skupiny pocit, ze pisanie alebo
tvorenie médii, ako su tieto, je pre nich narocné,
podporte ich, aby vyjadrili svoje myslienky vizualne
alebo aby ich povedali priamo vam.

Ak su Clenovia skupiny mladsi a je pre nich tento typ
uvazovania naro¢ny, navrhnite im, aby namiesto toho
napisali list inému mladému diev&atu z ich okolia,

napriklad mladSej sestre, sesternici alebo kamaratke.

ZakOnéenle Whradte si chvilku

na zakoncenie lekcie. Podakuijte vSetkym za Ucast
a umoznite dievcatam, aby si navzajom povedali,
aké okamihy sa im pacili najviac. Uistite sa, ze vSetci
vedia, kedy a kde sa uskutoCni dalSie sedenie, a ze
osobna vyzva im nerobi problém.
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Druha lekcia
Viskdk

DievCata si precviCuju, ako rozpoznat a konfrontovat
ideal krasy v redlnom Zivote.

Co budete potrebovat’

Pracovny list 2 — Situacie, ktoré pozname ako svoje
topanky (karticky) a Pracovny list 3 — Chvile pred
zrkadlom z podkladovych materidlov programu Moje
skutoéné ja (na prevzatie na dove.com/sebadovera).
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P & o

Slovng popis 5 minGt

Aktivita: Situdcie, ktoré poznde
ako 5 SVQje 5 fopa’nkg ........................ 25 mlm:d— ©

lljowbm Vizva: Ovila pred zrkadom 5 mindt J
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slovng popis

Nezabudnite zacat lekciu tym, ze date kazdému dievatu
priestor na to, aby vyjadrilo svoju ochotu prejavit' sa a zucastnit
sa na aktivitach Moje skutoCné ja v ramci skupiny:

Z programu MQle skutoéné ja vutazime maximum, ak sa

nebudemme bat’ v priebehu aktivit vujadrit’ svq ndzor

a budeme sa navzgjom podporovat’. Ste pripravené byt

pristupné ingm ndzorom, dodrziavat’ nase skupinové
zdsady a z(Castiovat’ sa na véetkdceh aktivitach? A

Vyzvite kazdé dievCa, aby skupine povedalo, ze je
pripravené podielat sa na aktivitach.

Som

—

g oripravend
2opQjt’ o4

t"
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¢o uz teraz viem

Zdielanim odkazov so svojim mladsim ja si dievCata
precvicuju spdsob, ako vyjadrit nesuhlas s idealom
krasy pred svojimi rovesnikmi. Poméze im to
spochybnit viastnu vieru v ideal a vybudovat si pocit
spokojnosti s viastnym telom.

Co budete potrebovat

Z
O« <
~

Zdielanie informacii v ramci celej skupiny.

Ako to prebieha

Clenovia skupiny sa navzajom striedavo zoznamuju

s oznameniami, ktoré vytvorili pre svoje mladsSie ja (napr.
tak, ze precitaju svoje listy alebo prispevky na blogy nahlas,
ukazu alebo opiSu viog/podcast/umeleckeé dielo atd’)

Pomocou otazok dajte dievéatam podnet, aby opisovali
dane za idealny vzhlad detailne a presne.

Kazdému Clenovi zablahozelajte k dokonceniu ulohy
a za to, Zze sa podelil 0 svoju pracu s ostatnymi.

Napadlo niekoho, aké iné dane by sa mohii so snahou
dosiahnut’ idediny vzhlad spdiat”?

Ak diev€atam nevadi podelit sa o svoje vyroky
prostrednictvom socialnych sieti alebo ich vystavit

v mieste konania sedenia, poskytnite im v tomto
ohlade podporu, pokial mate pocit, Ze je to

s ohladom na vytvory vhodné (a je to v sulade s vasimi
bezpecnostnymi pokynmi na pouzivanie internetu).
Zverejnenim dostanu diela eSte silnejsi vyznam.

15

4 Spatna vazba

sa cela skupina citila ako tim, v ktorom sa osobne
zapéja kazdé z dievcat. : L

> Je dblezité, aby kazdé dievCa
dostalo prileZitost povedat pred skuplnou
pre¢o nema zmysel snazit sa dosiahnut ideal.
Ak sa im budu hladat slova tazko, pomdzte
im otazkami alebo ich rozdelte do menSich
skupin.

Skiiste to inak

Mdzete sa skupiny opytat aj na to, ¢i by nechceli
usporiadat’ komunitnu vystavu tychto oznameni

a vsetkého ostatného, ¢o v priebehu aktivit Moje
skuto¢né ja vytvorili, aby oslavili dokoncenie programu.

M~

Il

—_—

H
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1
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% Aktivita
Situdcie, ktoré pozndme ako svQle ‘rOpankg

PreCo je tato aktivita dleZita

PrecviCenie, akym spbsobom ideadl krasy v kazdodennej
komunikacii konfrontovat, poskytne dievéatam navod, ako
sa s nim vyrovnat v realnom zivote. Tym, ze im poskytnete
nastroje umoznuijlce Celit idealu krasy, docielite to, ze
sa budu menej zaoberat snahou dosiahnut ho a ich
spokojnost’ s viastnym telom sa zlepsi.

Co budete potrebovat’

© Pracovny list 1 — Situacie, ktoré pozname ako svoje
topanky (subor karticiek) z podkladovych materidlov
programu Moje skutocné ja (na prevzatie na
dove.com/sebadovera).

© Topanka alebo ina schranka na kazdy subor kartiCiek
so situaciami.

Rozdelte ich na malé skupiny, pricom kazdu povedie
veduci.

Ako 1o prebieha

Kazdy veduci vezme schranku so skupinou situacii
a najde pre svoju skupinu pokojné miesto.

S idedlom krasy sa v beznom zivote stretavame
neustdle, a to nielen v médiach. Aj nasi priatelia

a rodina musia Casto Celit’ idedlu krdsy. Ak mate
dostatok sebavedomia, aby ste s nim otvorene vuyjadrili
neslihlas, pombzete fudom, na ktorgch vam zdleA, aby
boli spokQini s viastngm telom a oslobodii sa od idedlu.
Je to teda pre kazdého z vds prilezitost’ precvicit’ si,
ako idedlu krasy vzdorovat’ v redinom zivote.

DievcCata sa pokusaju prist s argumentmi, ktorymi
sa snazia niekoho presvedCit, aby sa prestal snazit
dosiahnut idealny vzhlad:

1) Veduci, ktory ma poruke dané situacie, predstavuje
dievCa, ktoré sa snazi vyrovnat sa s idealom krasy.

2) DievCata pouzivaju pozitivhe protiargumenty, aby
dané dievCa priviedli k tomu, aby zacalo premyslat
inak a aby mu pomohli rozpoznat, aka dan sa za
snahu dosiahnut idealny vzhlad plati.

—

Napriklad:

VEDUCI: ,Dnes veler urlite neplidem plavat’ Poviem,
Ze sa necitim dobre. Z predstavy, Ze ma vetci widia
V plavkach, sa mi robi zle

DEVCA: Me plavanie je velka zdbava a bude$ sa
potom citit’ lepsie. Je Uplne normdlne, ze kazdy ma ini

postavu a inli velkost” Neexistuje nic také, ako jeding
spravny spdsob, ako vyzerat’ dobre

> Vyzvite dievCata, aby si zo schranky vybrali karticku
so situaciou a podali vam ju bez toho, aby sa na fu
pozreli.

—> KartiCku precitajte, potom danu scénku so skupinou
predvedte a pritom sa snazte vcitit do roly hlavne;
postavy.

—> Napovedanim povzbudzujte dievCata, aby sa
prejavili a pre kazdu situaciu sa snazte vymysliet ¢o
najviac protiargumentov, napriklad:

,Co je také zlé na tom snazit’ sa
vyzerat’ ako modelka?

Luréite so mnou stilastte, Ze potrebujem zhodit, nie2*
Nemdte pocit, Ze len chudi ludia si obfibeni?
,Co myslite slovom dane?

> Ak sa dievéatam nedari vymysliet ziadny
protiargument, podporte ich tymito prikladmi:

Vuzerat’ ako
idedl krasy neznamend byt’ stastng“

LStarostlivost’ 0 viastné telo je dolezita;
staha dosiahnut’ idedl krdsy vam véak mdze ublizit’“

Trapit” sa kvoli viastnému vzhiadu znamend
prichddzat’ o vela zdbavy*

Mat’ doveru v seba samého je ovela
lepsi spdsob, ako ziskavat priatelov

Pokradovanie =—=>
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—> Ked skupina vyCerpa vSetky témy, poziadajte dalSie
dievca, aby vybralo novu karticku.

—> SnaZzte sa predviest ¢o najviac situacii a skuste
kazdé diev&a podnietit aspon k dvom prispevkom.

Premslajte

Spomeniete si na nejaky priklad toho, kedy ste mali
V redinom Zvote prilezitost’ takto spochubnit’ idedl
krasy?

Snazte sa, aby

6 kazdy Clen skupiny ideal krasy
verbalne spochybnil.

© sa rozprudila energicka diskusia, do ktorej sa kazdé
dievéa chce velmi zapajit.

o ste vytvorili celt Skélu argumentov, ktora bude
dbkazom toho, ze dievCata
berd do uvahy cenu za idedl krasy.

= Veduci by mal byt jedinou osobou,
ktord bude v ramci tejto aktivity
s idedlom krasy verbalne suhlasit. Ak dievéata
zacnu v niektorom okamihu sedenia obracat
svoje postoje v prospech idealu, nasmerujte
ich spéat. Spochybnenie idealu krasy tym, ze
sa proti nemu postavime, zvysuje spokojnost
s vlastnym telom; ak budeme hovorit veci,
ktoré ho podporuju, nasa spokojnost sa
nezlepsi.

~> Pokuste sa na Ucely predvedenia situacie
vytvorit z danej karticky konkrétnu postavu.
Asi kolko ma dievca rokov? Odkial pochadza?
Aka je jej rodina? Tym, Ze ich pribliZite realite,
pomobzete dievéatam, aby sa do scénky viac
vZili.

Skliste to inak

Ak to vasej skupine pomdze, pouzite Strukturu, ktora
umozni vsetkym dievCatam striedavo sa zapajat. Pred
kazdého veduceho mbzete postavit par topanok

a diev¢ata postupne pristupuju k topankam, aby sa
zapojili do konverzacie.

DievCata mdzu namietat, Ze sa snazia dosahovat ideal krasy preto, ze Stihly ¢lovek je zdravsi.

Starostlivost o vlastné telo je naozaj dblezita, avsak to, ako vyzerate a aki ste zdravi, nie je tak

uzko prepojené, ako by ste si mohli mysliet. VSetci mame nejaky ideal zdravia, o znamena to,
D ako vyzerame, ked' sa spravne starame o svoje telo: fyzicky, psychicky, emocionalne a celkovo sa

starame o kvalitu svojho Zivota. Zalezitosti, ako konzumacia vyzivného jedla v mnozstve, ktoré je
pre nas vhodné, vyhladavanie aktivity a pohybu, starostlivost o nase vztahy a zapojenie sa do komunity su
vSetko veci, vdaka ktorym sa citime dobre a sme zdravi. Délezité je pochopit, ze zdravy pristup znamena

pre roznych [udi nieco iné a ze byt neustéle v pohybe je pre zdravie ovela dblezitejSie, nez mat urcitu vahu.

— |
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0sobna
vgzva 2

Chvile pred zrkadiom

Pomocou zrkadla skuste prist na...

Preo je tato aktivita dilezita

—> P&t veci, ktoré sa vam pacia a nie su fyzického

Pozitivne zmyslanie o vlastnom tele je nieCo, ¢o charakteru, ako rysy osobnosti, postoje a hodnoty.

diev&ata nerobia tak ¢asto, ako by mali. Ak sa im ale —> Pat fyzickych rysov, ktoré sa vam na vasom tele pacia.
podari zbavit sa prvotného pocitu neistoty, mézu vdaka

tejto aktivite ziskat zo svojho tela dobry pocit a byt Pozratky si zaznamendite do pracovného listu a prineste
s nim ovela spokojnejsie. na daldiu lekciu. Ste véetci ochotni to vyskiisat™?

Pracovny list 3 — Chvile pred
zrkadlom z podkladovych
materidlov programu Moje
skutocné ja (na prevzatie na
dove.com/sebadovera).

o

Kratky rozhovor v ramci celej skupiny, aktivita
na splnenie vo volnom Sase po ukoncéeni lekcie.

Co budete potreboval” |7
\

boli Ucastnici ochotni aktivitu skusit a aby
ju brali vazne. o

Ak sa niektoré dievéata obavaju,
ze doma nendjdu pokojné miesto
na splnenie tejto aktivity, mézete im ho ponuknut
v mieste sedenia? Dolezité je, aby to bolo pokojné
miesto zaistujuce sukromie, kde diev€ata budu
moct tuto aktivitu splnit, pokial mozno osamote.

Aktivita Chvile pred zrkadlom bude mat na dievéata

3 jvacsi vplyv, ak bude ich ulohou identifikovat
Ako 10 prebieh v
podstatnejsie a obltbenejSie rysy. Ak vSak

dievCatam nie je prijemné, ze aktivitu vykonavaju

Rozdajte vSetkym diev€atam pracovny list Chvile pred samy, alebo mate obavy, Ze nebudd schopné urdit,
zrkadlom a v pokoji ho s nimi preberte: o sa im na sebe padi, navrhnite im:
Dres sine stravil dost’ asu premgsianin o tom, ako > Vyskusat aktivitu s kamaratkou, ktorej doveruju.
povzbudit’ ostatnich, aby boli 50 svajim telom spokainejsi )
A &0 vy2 Ked pridete domov, rada by som, aby ste si rysov navzajom podporovat a davat si priklady
nieGo vysklidali — skiste sa pdr mindt stistredit’ na to, toho, o sa im na tej druhej paci.
o mate na svqjom tele rady. Moze to zniet’ hiipo, dle < Zadat s osobnostnymi rysmi.
skliste si to a uvidite, ako sa pri tom budete cftit’. Aj to,
%e s Wedonite také maiickosti, ako e sa vam pacia ~> Zacat s menej vyznamnymi fyzickymi rysmi.
vase kuGeravé viasy dlebo akii siu mdte v rukach je Zarovefi ich vyzvite, aby sa prepracovali
spdsob, ktorg vam ukaze, e idedl krdsy nemd vply na K vyznamnejsim rysom, ked' budu pripravene.
fo, kum ste. = Premyslat aj nad tym, ¢o im ich telo umoznuje

robit, nielen nad jeho vzhladom.
Vysvetlite aktivitu:

—> Oblecte si priliehavé oblecenie, aby vynikla vasa
stavba tela.

Zakonéenie: Urobte si chvilku na

zakoncenie lekcie. Podakujte vSetkym za Ucast
a umoznite dievéatam, aby si navzajom povedali,
aké okamihy sa im pacili najviac. Uistite sa, ze
vSetci vedia, kedy a kde sa uskuto¢ni dalSie
sedenie, a Ze osobna vyzva im nerobi problém.

—> Néjdite si pokojné miesto, kde je zrkadlo.

Zrkadia Easto pouzivame len na to, aby ste sa
kritizovali. Poklisime sa na veci zalat’ pozerat’ inak

a pozerajme sa do zrkada na to, aby sime si uvedoni,
¢o véetko je na nds lizashé!
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Tretia lekcia
VG
& o

DievCata maju potrebné znalosti a dostatok sebaddvery F
na to, aby sa v rozhovoroch vyhybali diskutovaniu

0 idedli krésy alebo tento koncept podporoval. Slovng popis 5 minGt
Su taklsto SChopné ry'Ch|O prfst' S argumentom pro“ ....................................................................
komentarom, ktoré idedl krasy podporuju. Spata vazba: Chvila pred zrkadom 5 minit

Co budete potrebovat’ Aktivita: Hovory o tele: hra bingo 10 minit

S Aktivita: Povedzte svqj nazor 30 minit
6 Kocku, gul6Ckove pera.

6 Pracovny list 4 — Bingo karty Hovory o tele a
pracovny list 5 — Rychle reakcie (tabulka tvrdeni)
z podkladovych materidlov programu
Moje skutoCné ja (na prevzatie na
dove.com/sebadovera).

———a— = __’:,'
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slovng popis

Nezabudnite zacat lekciu tym, ze date kazdému
dievCatu priestor na to, aby vyjadrilo svoju ochotu
prejavit sa a zuCastnit sa na aktivitach Moje skutoCné ja
vV ramci skupiny:

Pred tam, nez zacneme, si pripomerime, ako si aktivity
programu Mgie skutocné ja ¢o ndjlepie uzit”: tgm, ze
budeme vdjadrovat’ svQ ndzor, respektovat’ nase
skupinové zdsady a navz4jom sa podporovat’. Ste
pripraveni sa do toho poriadne obut™

Vyzvite kazdé diev&a, aby skupine povedalo, Ze je
pripravené podielat sa na aktivitach.
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Spatna vazba

Chvile pred zrkadiom

Preco je tato aktivita dolezita Premgslgite

Ak sa dievCata zameraju na to, €o na sebe maju rady, o L o
budu so svojim telom spokojnejdie. Odvaha podelit sa ~> fredo si myslite, Ze je tazké nimat’ samu seba

o tieto veci s ostatnymi dievéata este viac posilni. pozitivne a podelit’ sa 0 to s ostatngmi?

~> Aké pocity vo vas vyvolava to, ked sa mdte
slistredit’ na popis svqjich pozitiviych stranok?

Co budete potrebovat’

Srazte sa, aby

sa vSetci zapdjali a aby panovala
podporna a priatelska atmosféra.

Z
_O(

—

Zdielanie v ramci celej skupiny (alebo malych skupin
s veducimi).

Ako 10 prebieha

Predstavte si, keby sme véetok ten Cas, kedy sarﬂ
seba kritizyeme, stravii naopak tgm, ze sa budeme
chvdiit’ a budeme hrdi na to, kdm sme. Viyadrovat’ sa
0 sebe pozitivne nie je vystatovanie — je to dokonca
velmi zdravé, pretoze to robite pre seba a nie pre
to, aby ste sa predvadzdii pred ostatndmi. Ak tgmto
spdsobom phidete prikladom miadsim dievéatam, aj ony
0 sebe budil zmgslat’ pozitivnejSie.

. Y — —> Ak sU dievcata obzviast
Vyzvite kazde dievca, aby povedalo... nervézne/citlivé/hanblive/, rozdelte -
> Aspon jeden fyzicky rys, ktory ma na sebe a svojom ich na mensie priatelské skupiny (v zavislosti
vzhlade rado. od pomeru veducich a ucastnikov), aby sa

mohli podelit o veci, ktoré na sebe maju rady.
> Aspon jeden dali nefyzicky rys, ktory na sebe

ocenuije.
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oVory 0 Tele: hra bingo

PreCo je tato aktivita dleZita

Hovory o tele su jednym z najmenej zrejmych, avsak
dblezitych spbsobov, akym sa idedl krasy udrzuje

pri zivote. DievCata sa s nimi pravidelne stretavaju

v médiach a pri komunikacii s priatelmi a rodinou. Ak
sa ich naucia rozpoznavat a reagovat na ne, budu im
[ahSie vzdorovat a v kone¢nom dbsledku tak posilnia
spokojnost s vlastnym telom.

Co budete potrebovat’

6 1 kocku na skupinu.

o 1 guldckove pero pre kazdé dievca.

o Pracovny list 4 — 1 sUprava kariet na bingo
Hovory o tele pre malu skupinu z podkladovych
materialov programu Moje skutocné ja (na prevzatie
na dove.com/sebadovera).

Malé skupiny po 4 — 6 0sdb.

Ao to prebieha |

Vysvetlite svojej skupine, ¢o znamenaju ,hovory o tele®:

Ak fudia pri hovore podporujli myslienku idediu krasy
bez toho, aby si to vbbec uvedomovali, nazgvame

to ,hovory o tele”. Ked niekoho pochvdiime, ze
schudol, notyieme si s priatelmi o tom, akii mame
hrozni postavu, dlebo preberdme diéty, ktoré sfubujl
neskutocng lbytok vahy, podporuieme myslienku, Zze
by sme sa véetci mdli snazit” dosighnut’ idedl krdsy
a ze existue len jeden spdsob, ako vyzerat’ dobre.
Hovory o tele mozu dokonca vyzniet’ ako pozitivie
komplimenty, v skutoCnosti véak ide len o porovnavanie
ns samich s idedlom krasy, Co moze viest’ k tomu,
Ze Z0 seba nemame dobrg pocit.

Potom:
—> Kazdej skupine dajte kocku a sUpravu bingo kariet.

—> VSetky diev€ata si vezmu bingo kartu a striedavo
hadzu kockou.

> Kazda ukaze skupine, ktora bublina s textom na
jej stranke zodpoveda hodu kockou, a skupina
si potichu text v bubline predita (alebo ho veduci
precita nahlas).

—> Skupina sa rozhodne, ¢o by bolo dobré povedat,
aby ukazali, ze s idedlom krasy nesuhlasia, a aky
pozitivny protiargument by mohli proti vyroku pouzit.

= Argument prednesu nahlas a diev&ata, ktoré bublinu
s tymto textom na svojej bingo karte maju, si ho
md&zu preskrinut.

—> Pokial' hod kockou zodpoveda bubline, ktora uz
bola zodpovedana, odovzdajte kocku dale;.

> Az sa nejakému dievCatu podari vSetkych Sest
vyrokov na svojej karte preskrtnut, zvola ,bingo*.
Pokracujte dalej, kym nevyprsi ¢as alebo dovtedy,
kym vSetci nebudu mat preskrtnuté vsetky bubliny
s textom.

Pokradovanie =—=>
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Premslajte

Zostante vo svojich malych skupinach alebo sa opat
spojte dohromady a prediskutujte tieto tri otazky:

oT.. Ako tieto a podobné vyroky udrziavaju ideal
krasy pri zivote?

OD.:  Naznacuju, ze idedl krasy so sebou prinasa
Uspech a Stastie a robi z nas lepsie osoby,
Ze existuje len jeden spdsob, ako vyzerat...

OT.:  Co mdZete urobit inak?

OD.:  Zmenit tému konverzacie, vyjadrovat sa
0 svojom tele pozitivhe, chvalit réznorodost,
povedat ostatnym o ideali krasy a diskutovat
o tom, ako snaha dosiahnut ho nevedie
k lepsiemu Zivotu...

OT.: Ak by ste zmenili spbsob, akym o svojom tele
hovorite, aky dosah by to podla vas malo na
vase pocity a na to, ako na vas reaguju ostatni?

OD.:  Boli by sme so svojim telom spokojnejsi,
ostatni by si nase sebavedomie vsimli, citit' sa
priiemne vo vlastnej kozi je atraktivne...

© diev¢ata odpovedali sebaisto a mohli sa tak s hovormi
o tele v redlnom Zivote raz a navzdy vyrovnat.

O ste v diev&atach vzbudili tUzbu zapoijit sa.

—> nabadajte dievCata, aby si navzajom
pomahali, ak maju problém nejaky -
verbalny protiargument vymysliet.

Skiiste to inak

6 Chcete, aby lekcia prebiehala o nieCo aktivnejSie?
Vytvorte recyklovanu bowlingovu drahu z plastovych
flia$, z ktorych kazda bude mat na sebe napisanu
inU hodnotu skdre. Kazde dievca si vyberie z bingo
karty jedno tvrdenie, vymysli nejaky protiargument,
povie ho nahlas a potom hodi lopti¢kou a pokusi sa
zhodit €o najviac flias.

6 Ak sa skupina nechce hru hrat, pouzite bingo
kartu na Ucely diskusie, v ktorej si diev€ata nahlas
precviCia odpovede na textové bubliny. Potom
plynulo nadviaZzte na otazky na konci aktivity.

6 MbzZete nechat aj veducich, aby precitali bublinu
nahlas a potom zavreli o¢i. K veducemu pristlpi
diev€a a odpovie na textovu bublinu spdsobom,
ktorym ukaze, preco s idealom krasy nesuhlasi.
Pred tym, nez veduci opat otvori oci, pokusi sa
podla hlasu uhadnut, kto sa mu prihovoril. Kazdé
diev€a odpovie na textovu bublinu aspon raz.

BINGO!
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— Mdivita
Myslienky, ktoré stqja za to,
aby sie sa 0 he podelil

Preto e tdto akiivita ddleita Z6na t: Rjchle reakcie

Diev&ata si precvi¢ia, ako idedl krasy konfrontovat Vadrit’ nestilas idedlom krdsy pri konver z4ci

v najréznejsich kontextoch, &im ziskaju viac s priatelimi 6} rOdmouJe, MOAZ?J 1rocné, avsak hed

sebaddvery. Zaroveri sa zamyslia nad tym, ako sa dko tomu pridete na kib, mozev’ro pre Vfl‘s vela

premieta do rdznych oblasti ich Zivota. 2namenat’. Ak budete dostatocne zbehll na to, aby
ste dokdzdii na idedl krdsy bez vahania zareagovat

5 ) a pozitivne a zrozumitefe ho konfrontovat’, podari sa
Co budete pofrebovat vam otvorit’ pdr fudom oci a zmerit’ ponfad tch, na
ktorgch vam zdle# .

© Zo6na 1: Pracovny list 5 — Rychle reakcie (tabulka
tvrdeni) — z podkladovych materidlov programu Moje 1 RozloZte vyroky na zem licom nadol.
skuto¢né ja (na prevzatie na dove.com/sebadovera),
loptiCka s guléCkovou vyplhiou/kamienok alebo nieco
podobné na hadzanie.

2 Dievcata sa striedaju pri hadzani méakkej lopticky
a veduci vzdy precita vyrok, na ktory loptiCka
dopadne.

o

Zb6na 2: Papier a gul6Ckoveé pera. Volitelné:
Ak diev€ata maju telefony alebo fotoaparaty, mézu
ich v zéne 2 pouzit. 4 Potom mdze zvySok skupiny navrhnut dalie
sp6soby, ako nan rychlo zareagovat.

3 Hadzuci skusi na vyrok v rychlosti odpovedat.

(]

Zona 3: Papier a gul6ckove pera. Farebné papiere

alebo Kkartony v tvare hviezdy. Naprikiad
apriklad:

o

Zona 4. Velké harky papiera, idealne pripevnené
na stene. Farby, farebné fixky, iné vytvarné potreby,
snimky z médii, vyroky podporujuce spokojnost

s vlastnym telom atd., podla dostupnosti.

,Nie Je prilis tuéna na to,
aby si na seba vzadla
plavky?

Ked hovorié také veci,
Znie to velmi kriticky,

Styri zény aktivit, pridom kazdd ma jedného veduceho.

Rozdelte svoju skupinu na $tyri mensie skupiny Takéto zhadzovanie ostatnich sa mi nepdcic,
a striedajte sa pri jednotlivych zénach; v kazdej z nich Plavarnie spociva v tom, Ze robié nieco, o 12 bavi,

stravite priblizne pat minut. ) . .
a pritom sa stards o svqie telo
Ako 10 prebieha a e 0 10, ako vyzerds,
Muslim si, Ze je skvela taka, aka je,
Pri tejto aktivite presklimame Sturi rzne spdsoby

o
spochybnenia idedlu krasy, ako 4j 5turi rozne
prostredia, kde sa budete mict’ podelit’ o to, €o ste S o
sa nautil. V kazdej zone 20 seba dostatite maximum Pokra.cur[e dalej, kym si vSetci nevyskusaju rychlu
a vymysite rozhodné a jasné ozndmenia, ktoré reakciu.
presvedCia vasich priatelov a rodinu, dievéata vo vadej
komunite &i dokonca na celom svete, aby sa prestadl
snazit’ vyzerat tak, ako to diktuje idedl vzhladu.

Pokradovanie =—=>
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Zona 2: Aktivita na socialnych sietach

Ak by ste mdii prilezitost’ povedat’ dievéatam na celom
svete, preto je honba za idedlom krasy nezmysel, o
by ste povedali? Co by ste im mohli povedat’, aby ste
ukdzali, ako byt’ so svqjim viastngm telom spokqjnejsi?

Zéna 3: Domaca vyzva

Vymyslite nejaké chytlavé a siiné heslo, ktorym by ste
dievCata na celom svete presvedcili o tom, Ze hnat sa

za idealom krasy sa neoplati a e to stoji zbytocne vela.

Zamyslite sa nad svojou oblubenou platformou
socialnych sieti. Ako by ste ju mohli vyuzit na zdielanie
svojich hesiel?

Napiste, Co by ste povedali, alebo svoje heslo zachytte
na fotografii alebo vo videoklipe. Ak chcete, mdzete
tam svoje heslo zveregjnit!

Ako by ste mohli zo svgiho domova urobit’” miesto, ktoré
bude prispievat’ k tomu, Ze budete so svqjim telom
spokqinejsie? Co by ste zmenili dlebo vutvoril, aby

ste samy sebe adj svQiej rodine davali najavo, ze hie je
dobré nechat’ sa zldkat’ idedlom krasy?

Diev€ata navrhuju rozne napady, napriklad:

—> Napisat odkazy, ktoré budl podporovat spokojnost
s vlastnym telom, a prilepit ich na zrkadla,
chladni¢ku alebo steny.

—> Do Casopisov napisat’ odkazy, ktoré budu ideal
krasy spochybriovat.

- Casopisy a média v domdcnosti zamenit za veci,
ktoré posilnia spokojnost s vlastnym telom.

SVQu premenu zaénite tak, ze vymyslite pozitivhe
heslo &i oznamenie, ktoré si prilepite na zrkadlo, aby
vam kazdg den pripomingl, Ze mate pred sebou daldi
deii, kedy sa mbzete idedlu krasy postavit’

Diev€ata mozu svoje hesla napisat na hviezdicky
vyrobené z lepenky alebo na farebny papier, ktory bude
vystrinnuty do nejakého inSpirativneho tvaru. Vyzvite
dievCata, aby si svoje hesla odniesli domov a prilepili si
ich na zrkadlo alebo na dvere svojej izby.

Pokradovanie =—=>
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Zona 4: Muar rozmanitosti v
Snazte sa, aby

Podporte rozmanitost’ vzhladu a vuchvdlte (izasné veci,

PR . B ¢ dievCata vyurzili tieto aktivity na to, aby spochybnili
ktoré nade telo dokdze bez ohladu na to, ako vyzera. / / VeboEty

Daite svQlej komunite ngiavo, o Co véetko by pridla, keby dedl krasy.
kazdg vyzeral tak, ako to diktie idedl krasy! o ste v dievéatach vyvolali motivéaciu na to,
aby sa podelili o svoje napady zo
Ako skupina vytvorte nastenny obraz alebo grafiti, na Zony 1 a2 aj mimo lekciu.

ktorom budete zdielat obrazky a oznamenia &i hesla,
ktoré ideal krasy spochybruju a chvalia jedine¢nost,
r6znorodost a to, o sme schopni pomocou nasich
tiel dosiahnut. Dajte svoje diela dohromady a vytvorte
tak farebny skupinovy nastenny obraz, ktory bude
nositelom ddlezitého posolstva. ,Signujte” svoje
dielo tvrdenim o negativnych strankach idedlu krasy > Veduci mézu pomocou otazok podporit
a dévodmi, pre¢o sa neusilovat dosiahnut ho. dievCata v tom, aby sa zamysleli nad
oznameniami, ktoré chcu v kazdej zéne

} 1 WN% povedat.
ypee 020

O Zona 1 je v tejto aktivite ta najddlezitejSia. Ak je vasa
skupina mala alebo nemate dost veducich na to, aby
ste mohli mat vSetky zény, postarajte sa o to, aby ste
prave tuto nevynechali.

—> bol &as straveny vo vsetkych
Styroch zénach rovnako dihy.

o NadviaZzte na zonu 2 a vyzvite skupiny, aby sa
zamysleli nad tym, ¢o by ich &lenovia mohli
podniknut vo svojich Skolach alebo komunitach,

Premgél’aj ™ ajlebo napriklad aj doma.

o Co tak vystavit vas Mur rozmanitosti niekde na
nejakom verejnom mieste? Alebo ho zdielajte na
socialnych sietach, ak to vasej skupine nebude
prekazat.

Ako by ste mohli 20 svgiho domova urobit’ miesto, ktoré
bude prispievat’ k tomu, Ze budete so svqjim telom
spokQinejsie? Co by ste zmenii dlebo vytvoril, aby ste
to mdli neustdle na pamati?

Zakonéenie . Urobte si chvilku na

zakoncenie lekcie. Podakuijte vSetkym za ucast

a umoznite dievéatam, aby si navzajom povedali,
aké okamihy sa im pacili najviac. Skuste napriklad
dievcata poziadat, aby si do dalsej lekcie precvicili
rychle reakcie na socialnych sietach. Uistite sa,
ze vsetci vedia, kedy a kde sa uskutocni dalSie
sedenie.
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Stvrta lekcia
3

DievCata skumaju a odhaluju to, ako mézu média
udrziavat idedl krasy pri zivote, a zamyslaju sa nad
tym, ako by sa média mohli zmenit, aby podporovali
pozitivnejSie oznamenia na dosiahnutie vyssej
spokojnosti s viastnym telom.

Co budete potrebovat’

Pracovny list 6 — OCi neklamu? Fotografie a
pracovny list 7 — Detektivi v médiach z

podkladovych materidlov programu Moje skutocné ja
(na prevzatie na webe dove.com/sebadovera).

27

Slovng popis 5 minGt
Aktivita: 0Ci neklamii? 10 mintit
Aktivita: Premena médi 30 minut

0sobnd vgzva (volitelné):
Detektivi v médiach 5 minGt

= 2l
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slovng popis

Nezabudnite zacat lekciu tym, ze date kazdému
dievCatu priestor na to, aby vyjadrilo svoju ochotu
prejavit sa a zuCastnit sa na aktivitach Moje skutocné ja
vV ramci skupiny:

Aby ste z programu MQle skutocné ja vutazili maximum,
Je potrebné, aby ste boli pristupné ingm nazorom,
navz4jom sa podporovali a redpektovali a zikasthili sa
na vdetkdch aktivitach. Ste pripravené?

Vyzvite kazdé dievca, aby skupine povedalo, Ze je
pripravené podielat sa na aktivitach. Nasledne sa dievcat
v skupine spytajte, ¢i sa im podarilo na socidlnych
sietach Uspesne vyuzit rychle reakcie, a vyzvite ich, aby
sa s ostatnymi podelili o svoje skusenosti.

© som
pripravend
zapQjit’ sa
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0Ci neklamii?

Tym, ze dievCata pochopia silu retuse, porozumeju
tomu, ako daleko média zachadzaju, aby nam
predkladali ideal krasy. Pochopia aj skutocnost, ze
ani modelky a celebrity ho nie s schopné dosiahnut
prirodzenou cestou.

Co budete potrebovat’

Pracovny list 6 — OCi neklamu? Fotografie z pracovnych
listov podkladovych materialov programu Moje skutocné
ja (na prevzatie na webe dove.com/sebadovera).

o

Cela skupina sa pozera na video, potom si mensSie
skupinky prezeraju fotografie. Veduci je pripraveny
umoznit na konci spatnu vazbu a konverzaciu.

Ako 10 prebieha

Pustite skupine videoklip Dove Evolution.

RetuSovanim je mozné zdsadngm spdsobom zmenit’ /_’
fotografiu &i video, ak v3ak neviete, ze sa pouzio, je
tazké ho rozpoznat. Podsivajli ndm ho, aby ste si
mysleli, Ze modelky a celebrity sa mdzu prirodzene
priblizit’ idedlu krasy, pri tom je véak pravdou to, ze boli
digitdine upravené. A Casto si to vibec neuvedomuiemme.

\\9 Ak mas pocit, ked' si uvedomis, Zze dokonca gj

Ukazte skupine fotografie O&i neklamu?.

V malych skupinkach diev¢ata zistia, kolko rozdielov
medzi dvoma fotografiami dokazu najst. Potom sa
0 poznatky podelia s celou skupinou.

29

Aktivita

Premgslgite

Zacnite skupinovu diskusiu. Na napovedanie vam
posluzia tieto otazky:

—

modelky a celebrity sa retusyi, pretoze ich fudia
hepovaz\jii za natolko krasnhe, aby vyhovovdii idedlu
krdsy?

~> Ako sa podia teba taka modeka citi, ked ju musia
takto retusovat’?

~> Ak maiil podia teba digitdine lipravy snimok
Vv médiach vplyv na teba gj tvqe kamaratky?

— Ak si sama svQie fotografie na socidinych sietach
digitdine upravis, myslis, ze tgm podporyjes
idedl krasy? Je to iné ako zverejnit’ neupravené
fotografie? v Com?

DievCata nachadzaju suvislosti so svojimi viastnymi
skusenostami a rozpoznavaju, ako digitalne Upravy
v médiach udrzuju ideél krasy pri zivote.

Skiiste to inak

6 Ak nemdzete pustit tento videoklip, urCite mbzete
priniest ¢lanky o tom, ako média digitalne upravuiju
obrazky takym spb6sobom, aby ludia vyzerali tak, ze
spifiaju idedl krésy. Vela ich najdete na webe; vyberte
par takych, ktoré budu vhodné pre vasu skupinu
a ktoré dopifiajui to, &o chce program Moje skutodné
ja sprostredkovat’

-

© V ramci tejto aktivity sa mdzete zaoberat aj snimkami
a aplikaciami na socialnych sietach, ktorymi sa
digitalne upravuju selficka, alebo kampanami na
socidlnych sietach, ktoré bojuju za zverejhiovanie
neupravenych snimok atd.
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% Aktivita

Premena médi

Pre€o je tato aktivita dleZita

Pracujte v malych skupinkach a podporte diev&ata, -
aby vytvorili akykolvek medialny prispevok, ktory bude
podporovat spokojnost s vliastnym telom. Tu uvadzame
Je tazké si predstavit svet, v ktorom by média niekolko napadov: '

nepodporovali myslienku idedlu krasy. Tym, ze si
dievCata predstavia alternativu, pochopia, ze maju na
wyber — v médiach nemusi previadat len myslienka
idealu krasy.

Nova obalka ¢asopisu.

Podcast, vlog alebo prispevok na Tumblr.

Clanok v novinach alebo asopise.

Co budete potrebovat’

[\
()
6 Bilbord.
()
(\J

Reklamna kamparn na kolekciu obleenia vyjadrujuca
myslienku spokojnosti s vlastnym telom vratane
toho, ako vyberat' modelky, kde bude umiestnena

© Umeleckeé a vytvarné potreby, podla dostupnosti. reklama a aké hesla budu na plagatoch.

6 GulbCkoveé pera a papier.

Kampan na Instagrame.
Hudobny videoklip.

Piesen alebo rap.
Malé skupiny po 3 — 5 ludi.

&6 o o

Scenar ku kratkej hre (ktord dokonca mozete
skupine predviest!).

Pookienkova (fazova) animacia.

Ako 1o prebieha

o

o Uryvok z televiznych sprav (moézete ho zahrat).

Dievcata budu mat moznost vytvorit pozitivne medidine 6 Nova hradka/babika pre miadsie dieviata.
prostredie, ktoré podporuje spokojnost’ s viastnym telom.

Denne na nds pdsobi ngjmenej 250 réznych mediding
prostriedkov. Aké by to bolo, keby tieto média —
namiesto toho, aby idedl krasy podporovdii a nitili nas
porovnavat’ sa s nim — tito myslienku spochybiiovali?
Co keby zaldli chvdiit’ roznorodost’ a &itit’ pozitivne
posolstvo spokqinosti s Viastngm vzhladom? Podime to
Zistit’

Dajte vSetkym na vytvorenie média ¢as 20 minut,
ch potom si skupiny navzajom povedia, ¢o vytvorili.

Predstavte si, Ze by vasda skupina dostala dotaciu

na preenu miestnych médi tak, aby pomocou
najréznejsich oznameni podporovali spokgjnost’

s Viastngm telom, ktora dodava dievEatam siu idedl
krdsy odmietnut’ a chvdlit” svqju jedineCnost’. V malgch
skupindch navrhnite, ako by ste média premenil

Mbzete vytvorit’” akékolvek médium, musi véak
oznamovat’ pozitivne posolstvo 0 spokqjnosti s viastngm
telom a $irit’ myslienku, Ze idedl krdsy nie je mozné
dosiahnut’ a ze jeho cena je vysokd, takze nestqji za

Lfo sa usilovat’ ho dosiahnut’ | Pokraéovanie ;&
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Premslajte

—> Tato aktivita je skveld a dievCata
Si ju naozaj uzivaju. Ak to bude mozné,
doprajte im viac ¢asu, aby mohli o najlepsie
vytvorit' prispevok a popustit uzdu svojej

Vyzvite skupinu, aby sa nad vytvorenymi prispevkami
zamyslela a potom uviedla, preco si mysli, ze su
efektivne. Spytajte sa ich:

fantazii.
= Akg aspekf_vé%ho rflediélneho vgtvoru —> Vyzvite diev&atd, aby svoje vytvory zdielali
konfrontije idedl krasy najviac? v &irSom meradle, samozrejme, ak im to teda
~ Aké by to bolo, keby sa tieto myslienky objavoval S
vSade v médiach? ~> Zoznam predtym uvedenych napadov si

mozete prispdsobit podlia svojich miestnych
zvyklosti.
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P
0sobna N
Detektivi v médidch =24 1" =
PreCo Je tato aktivita dolezita Ako 10 prebieha
Dievcata sa naucia hladat spojitosti medzi prikladmi Vyzvite Clenov skupiny, aby pred dalsim sedenim nasli

z médii a kluCovymi myslienkami, pokial ide o idedl krasy. v médiach priklad idedlu krasy.
1

~> Vuberte si v priebehu tGzdiia z akéhokolvek typu
média snimku zobraz\jlicu idedl krdsy.

Co budete potrebovat’ , . N
~> Srinku zachytte (vufotografite ju, vystrinnite

o dlebo nakresiite) a prineste na daliu lekciu
o Guldckove pera.

MQle skutoéné ja.
6 Pracovny list 7 — Detektivi v médiach z podkladovych
materidlov programu Moje skutoéné ja (na prevzatie ~> Do pracovného listu Detektivi v médiach napiste dve
na dove.com/sebadovera). Vety, ku ktorgm vas obrazok indpiruje:

J\dedl krdsy je falodng preto, lebo..*
Lonazit’ sa dosiahnut’ idedl krdsy nestqji za to,
prefoze..




Moje skutoéné ja — Pracovné listy zamerané na spokojnost s viastnym telom pre skupiny dospievajicich

Piata lekcia
Visedoc

Na zavereCnej lekcii budu mat dievCata prilezitost
popremyslat a zistit, i maju nastroje a napady,
ktoré potrebuju na to, aby mohli v spochybriovani
idealu krasy pokracovat aj po skonceni programu
Moje skutocné ja.

Co budete potrebovat’

© Papier a gul6ckové pera.

o Pracovny list 1 — Co uZ teraz viem a pracovny list 3
— Chvile pred zrkadlom z podkladovych materialov
programu Moje skutocné ja (na prevzatie na
dove.com/sebadovera).

I

Slovng popis 5 minGt

Nitidk v budicnosti 20 init
Mctiiznus v oblastitela 20 mindt
Watjte achvilte 5 mindt
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slovng popis

Nezabudnite zacat lekciu tym, Ze date kazdému
dievCatu priestor na to, aby vyjadrilo svoju ochotu
prejavit sa a zuCastnit sa na aktivitach Moje skutoCné ja
vV ramci skupiny:

Dospeli sime k poslednej lekcii programu MQle skutoéné

Ja. Aby sme Co najlepdie vyuzii zostavajici Cas, snazme
sa V priebehu aktivit vyjadrovat’ svgie ndzory, navzdiom
sa podporujme a dodrzujme nade skupinové zasady. Ste
}ﬂm zapQit’ sa? |

Vyzvite kazdé diev&a, aby skupine povedalo, Ze je
pripravené podielat sa na aktivitach.
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Natlak v budlicnosti?

A vy s

Preco je tato aktivita dolezita

AZ sa program Moje skutocné ja skonci, diev€ata budu
potrebovat stratégie, ktoré im pomézu vzdorovat idedlu
krasy. Tato aktivita im poskytne navod na to, ako vSetky
ziskané poznatky preniest do svojho Zivota.

Co budete potrebovat’

© Malé karticky, pokial' mozno farebné —
priblizne 10 ks na jedno dievca.

© Obalku alebo malu skatulku/vrecusko pre kazdé
dievca.

© Farebné gulb6Ckove pera, papier a dalSie vytvarné
potreby, ak su k dispozicii.

Malé skupiny.

Ako 1o prebieha

Teraz Uz je vam vsetkdm celkom jasné, ze snaha
dosiahnut’ idedl nestqji za to. o sa véak bude diat

po skonCeni programu MQle skutolné ja? Akdm vgzvam,
ktoré mozu zdanlivo zvasit’ atraktivitu idedlu krasuy,
mbzete v budiicnosti Celit"? Pokisime sa zostavit
Zoznam Uzitoéngch tipov a aktivit, ktoré vam pombzu
lepsie sa vyrovnat’ s budiicim natlakom vyzerat’ ako
idedl krdsy.

Napriklad...

Wa lepiace prpiriy
nopiste mysienky

. -
S Vst telom a ndepte
ich v miestnosti.

Chodte
na
pPrechadziy

Podelte sa M4
socidine) siefl
0 pﬁspeVOkv, ktorg
ukaz\e, C0 S4
24 idedlom krasy
skrava.

Vyzvite kazdu skupinu, aby vymyslala vyzvy, ktorym
mdzu v buducnosti Celit, a ktoré ich budu nutit snazit
sa dosiahnut ideal krasy.

Kazda skupina potom spiSe zoznam aktivit, ktoré

im mdzu pombct prekonavat tieto vyzvy tym, ze im
pripomenu, ze snazit sa dosiahnut ideal nestoji za to.
Zaroven posilnia aj ich spokojnost s vlastnym telom.

35

tancovat’
&y g7 a wedomite si
pohyby svgho tela.

Kipte si ing
druh Casopisu

Bezte

Opakilfe
activiru Crvlle
pred 20 kadiom.

Zapis\iite si do
dennika, ktore
Casti svajho tela

krdsy a o fom,
aK0 M odoliyat’
avozte ich
v Miestnej
KriZnici do iy
O Chudn.

pokradovanie C=—=>
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Ked budu mat vSetky skupiny zoznam hotovy, rozdajte
kazdému dievcatu asi 10 kusov karticiek.

- Kazdé dievca vytvori ,,skupinu® myslienkovych
kartiCiek tak, ze na kazdu napise jeden zo svojich
obltbenych napadov, ako sa idedlu krasy postavit.
DievCata mézu pouzit zoznam, ktory vytvorila
skupina, a pripadne pridat nové napady.

> Dajte kazdému dievCatu obalku alebo malu
Skatulku/vrecusko, v ktorych mdze svoju skupinu

kartiCiek uschovat.
Az budete doma, dgjte obdlkw/Skatulkw/vreciisko j
hiekam, kde ich budete mat’ stdle na ociach. Kedukolvek
budete mat’ pocit, Zze ste pod tlakom idedlu krasy dlebo
len budete potrebovat’ podporit’ svQje sebavedonie,
vutighnite si kartiCku a urobte to, o vam hovori. Ak
V budlicnosti pridete na dalsie dobré myslienky, vutvorte
si nové karticky a pridajte ich do Skatulky. Ak niekedy
V budlicnosti zistite, ze si vadi priatelia nevedia poradt,

pokQine im jednu z kartiCiek pozicajte, aby im pripomenula,

ako mb2u idedlu krasy vzdorovat’

= Ak ma niekto problém nejaké
aktivity vymysliet, skuste dotydnej
osobe pomoct niekolkymi prikladmi.

Skuste t0 inak

—> Ak si vasa skupina bude chciet vyskusat nieco
aktivnejsie, skuste napriklad hru na roly. Vyzvite ich,
aby sa pokusili vymysliet nové vyzvy, ktorym mézu
v buducnosti Celit. Potom mézu vo dvojiciach tahat
jednotlivé vyzvy z klobuka a zahrat, ako by si s nimi
mohli poradit, keby sa s nimi pripadne stretli.

> Ak by mali zaujem o individudlnejsSie zameranu
aktivitu, mézu napisat aj pohladnicu svojmu
budidcemu ja, na ktorej mu daju vediet, o by mohlo
urobit, aby si s buducim natlakom dokazalo poradit.
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Preco je tato aktivita dilezita Ako 10 prebieha
Spokojnost s vlastnym telom je spoloCenska téma. Tym, Pri praci v malych skupinach si dievCata vyberu
ze dievCata budu spokojnost s viastnym telom aktivne jednoduchu aktivitu, ktora im umozni podelit sa o to,
presadzovat, si samy vyskusaju, ako vyjadrit nesuhlas ¢o sa v priebehu programu Moje skutocné ja naudili,
s idedlom krasy. M6zu tak pomoct i ostatnym, aby sa s vacsim poctom ludi.

za tymto konceptom tak nehnali, a vytvorit komunity,
ktorych ¢lenovia budu so svojim telom spokojnejsi.

Co budete potrebovat’

Papier a farebné guléckoveé pera pre kazdu malu skupinu.

Co mdzete urobit’, aby ste svqjim priatelom a rodine,
dlebo dokonca aj Sirsej) komunite, otvorili ofi v otazke
idedlu krdsy a v tom, aké dolezité je byt spokqing

s Vlastngm telom? Aby ste program Mgje skutoéné ja
mohli zavr'éit’, podefte sa 0 svQie zistenia s ostatndmi
a odhdlte im, Co sa skriva za idedlom krasy.

1) Iniciujte dva rychle brainstormingy:
m a) S kym by ste sa s myslienkami programu

Moje skutocné ja podelili najradsej?

Diskusia v malych skupinach (zlozenych priblizne
70 4 — 6 ludi) s veducimi, ktori sa pohybuji medzi b) Kde vo vasej komunite st podla vasho nazoru
skupinami. [udia najviac vystaveni idealu krasy?

pokradovanie =—=>
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2) Ked sa zamyslite nad tym, €o ste sa v programe
Moje skutocné ja naucili, o by ste tymto ludom
rady povedali? Vymyslite nejaké jednoduché vyroky,
ktoré budu ideal krasy spochybriovat, a mohli by
ostatnym pomaoct zvysit spokojnost s viastnym
telom. Pre kazdé oznamenie vytvorte jednu bublinu.

3) Ako by ste sa mohli o svoje oznamenia podelit
s ludmi, nad ktorymi ste premyslali, alebo bojovat
proti idealu krasy na spomenutych miestach vo
vasej komunite? Vymyslite jeden jednoduchy spbsob
konania, ako je:

.. Umiestnenie vyrokov na zvysenie spokojnosti
S vlastnym telom na zrkadla vo vasej Skole — flashmob
v nakupnom centre — zaslanie pohladnic priatelom, na
ktorych budu odkazy podporujlce spokojnost s viastnym
telom — vylepenie plagatov spochybnujlcich idedl krasy —
zverejnenie Clankov na blogu — kamparn na sociélnej sieti
— usporiadanie vystavy fotografii alebo pop-up umenia...

4) Ako skupina sa dohodnite na realizacii aktivity
v buducnosti a zaénite svoj aktivizmus tym, Ze si urobite
skupinovu fotografiu s textovymi bublinami. Ak budete
chciet, umiestnite fotografiu na socidlne siete a podelte
sa 0 Nu so svojimi priatelmi. Pri zverejneni na sociélnej
sieti pouzite hashtag #Mojeskutocnéja a poslite ju na
info@projektsebadovery.sk.

5) Zaistite, aby kazdy dostal bublinu s textom, ktoru si
vezme domov.

© praca prebiehala timovo a U¢astnici boli nadseni
a motivovani nie¢o podniknut.

O lekcia bola energicka a poskytovala velky priestor na
diskusiu.

Skiiste to inak

Aby mohli dievCata tuto aktivitu splnit, mozno bude
potrebné ich zapojenie aj v ¢ase mimo samotnu lekciu.
Ak s asom skor bojuju, sustredte sa na vytvorenie
textovych bublin a na sledovanie, ako daleko sa im
podari svoje selficko ,nazdielat” — a to ako online
tak offline.

—> Ak &as navySe nie je problém
a skupina o aktivitu prejavuje zaujem,
podniknutie nejakej komunitnej akcie
predstavuje skvely spdsob, akym dievéata
mozu ziskat silu a schopnosti, ktoré mézu
uplatnit vo svojom Zivote. Zaroven tym posilnia
aj posolstvo o tom, ze byt spokojny s viastnym
telom je naozaj dolezité. Najvacsi efekt
dosiahnete vtedy, ak nechate projekt viest len
dievCata.

V4§ odkaz
0 spokghosi
5 viastd felom
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Uvazijte a chvdlte

PreCo je tato aktivita dleZita

Uvazovanie o absolvovanych lekciach napomaha tomu,
aby si diev€ata novo nadobudnuté poznatky vstepili.

Je to takisto prileZitost pre vas, ako ziskat spatnu
vazbu a ocenit vSetky prispevky.

Co budete potrebovat’

Pracovny list 1 — Co uZ teraz viem a pracovny list 3
— Chvile pred zrkadlom z podkladovych materialov
programu Moje skuto¢né ja (na prevzatie na
dove.com/sebadovera).

Ako to prebieha

Rozdajte pracovné listy a vysvetlite aktivity osobnych
vyziev Co uz teraz viem a Chvile pred zrkadlom.

Ziskajte spatnu vazbu. Diskutujte alebo pouzite stenu
s poznamkami na lepiacich papierikoch/iné rychle
vyhodnotenie tychto Styroch otazok:

—> €0 sa vam na workshope najviac pacilo?
- Je nie€o, €o sa vam nepacilo?

~> Akl jednu vec si z workshopu odnesiete
do viastného zivota?

> AkU jednu vec, ktorli ste sa v programe MQle
skutoéné ja naucili, by ste cheeli povedat’ svajim
priatelom?

Podakujte kazdému ¢lenovi skupiny za to, Ze sa
zUCastnil, a ocente, ze Clenovia skupiny prispievali
zabavnym a kreativnym spbsobom.

Ak mate Cas, je dobré workshop zakoncit jednoduchou
aktivitou, pri ktorej sa bude chvalit individualita

a dobré vlastnosti kazdého Cloveka. Kazdé dievca
mbze napriklad vytvorit jedineénu kvetinu z papiera,

na ktord napise pat veci, ktoré ma na sebe rado.
Vyzvite dievCatd, aby svoje kvetiny spolocne vystavili
ako rozmanitu a nadhernu zahradu.

o6 cClenovia skupiny mali pocit, ze sa im podarilo nieco
dosiahnut.

© im cely program daval zmysel.

© boli motivovani svoje poznatky Sirit dalej.

Skiiste to inak

Ak na to budete mat ¢as a prostriedky, mdzete vytvorit
certifikat alebo skusit usporiadat’ spolocny ,vedierok”.

—> Pretoze sa vasa skupina uz znovu
nestretne, dajte velmi jasne najavo, -
aké vyhody plynu z absolvovania aktivit
osobnych vyziev a vyzvite ucastnikoy,
aby sa 0 novo nadobudnuté poznatky
podelili s niekym, komu dbveruju.

ZakOnéeme Urobte si chvilku na

zakoncenie lekcie. Kazdému za Ucast v programe
Moje skutocné ja podakuijte a Ucastnikov vyzvite,
aby Sirili myslienky spokojnosti s vliastnym telom
¢o najdalej!
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