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Uvod

DievcGata a mladé zeny na celom svete bojuju s nizkou
sebaddverou a nizkou spokojnostou s viastnym telom,
lebo maju pocit, Ze je na ne vyvijany tlak, aby boli krasne.
S vlastnym telom nie su spokojné z toho dévodu, Ze sa
snazia riadit Uzko vymedzenym a nerealistickym idedlom
krasy, ktory vidia v popularnej kulttire a o ktorom slychaju
hovorit’ aj svojich priatelov a rodinu.

Globalne vyskumy preukazuiju, ze nespokojnost

s vlastnym telom zabranuje mladym ludom dosiahnut
svoj piny potencidl, kde viac nez 80 % diev&at sa
vyhyba aktivitam, ktoré rady robia, lebo nemaju dobry
pocit z toho, ako vyzeraju.! To sa tyka zapojenia do
¢innosti, ako su debaty v triede alebo vyskusanie
nového Sportového oddielu. V niektorych pripadoch
dokonca diev&ata ani nechcu ist do Skoly.

Program Moje skutocneé ja, ktory spada do Projektu
sebadbvery Dove, je navrhnuty odbornikmi tak, aby
vam pomahal podporovat vasu skupinu v snahe byt
spokojnejsi s viastnym telom, a jej Clenovia tak dokazali
tieto tlaky prekonavat a v Zivote dosiahli maximum.

Program Moje skutocné ja vychéadza zo Spickového
celosvetového vyskumu zaoberajlceho so spokojnostou
s vlastnym telom, ktory zistil, ze 6 z 10 dievcat, ktoré sa
takého programu zucastnia, je najmenej o dalSie tri roky
neskor viac spokojnych s viastnym telom.? Spatna vazba
od tisicov dievCat z celého sveta navyse preukazala, ze
dievCata su nadsSené z toho, Ze o spokojnosti s viastnym
telom mdzu hovorit' a nieCo sa dozvediet. Dufame, ze

si program Moje skutocné ja uZijete a zaroven sa vam
vdaka nemu podari ovplyvnit myslenie mladych ludi vo
vasej skupine.

Prispisobenie: na pouztie U chiapcov |
Program Mje skutocné ja najlepsie funguie u dieveat,
die mbze mat’ Uispech a mnohé zmenit’ gj u zmiedandch
skupin. Tipy, ako dosiannut’ to, aby program fungovdl 4
U vasej skupiny, ndidete na strare 10.

O, &

" The Dove Global Beauty and Confidence Report - 2016
2 Stice, Marti, Spoor & Shaw, 2008

Preco nespokqjnost’ s viastngm telom?

Ak sme so svojim vlastnym telom spokojni, sme
spokojni s tym, ako vyzerame a ¢o naSe telo zviadne.
[Ludia, ktori su spokojni so svojim telom, vacsinou
nerieSia, ako vyzeraju. So svojim telom sa venuju tomu,
¢o ich robi Stastnymi, napriklad travia Cas s priatelmi

¢i robia ¢innosti, ktoré ich bavia (Sportovanie a pod.).
Spokojnost s vlastnym telom je zaroven spojena

s vysokou sebadbverou. Dievcata, ktoré su spokojné

s vlastnym telom, maju lepSie vztahy so svojimi
priatelmi aj rodinou, su sebavedomé v réznych
prostrediach, ako je Skola &i praca, a su viac pripravené
vyskusat niec¢o noveé.

Avsak dievCata, ktoré su so svojim telom nespokojné,
neustale riesia, ako vyzeraju. Do svojho vzhladu
vkladaju vela ¢asu, energie, penazi a taktiez emacii.
Ich nespokojnost s viastnym telom méze viest k tomu,
ze sa radsej vyhybaju priatelstvam a vztahom, nechce
sa im hovorit pred ostatnymi, &i napriklad prestanu
robit veci, ktoré maju rady, ako napriklad plavanie &i
tanec, alebo napriklad prestanu nosit svoje oblubené
oble¢enie. Nespokojnost' s viastnym telom im dokonca
mdze zabranit aj zuCastnovat sa délezitych veci

v zivote, kde by ich videli ostatni, ako je Skola, praca,
ba dokonca aj vySetrenie u lekara. Brani im hajit samé
seba. Nespokojnost s vlastnym telom brani dievCatam
stat sa sebavedomejSimi clenkami svojich komunit a ist
za svojimi snami.
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Celosvetovy problém

Nespokojnost s viastnym telom a Uzkosti spojené

S0 vzhladom su celosvetovy problém. Navzdory
neskutoCnej réznorodosti toho, ako ludia a kultury na
svete vyzeraju, je hrba dievcat, ktoré pre svoje telo
pocituju neistotu a nie su s vliastnym telom spokojné.
Silnejuca globalizacia znamena, ze ¢o sa meradiel krasy
tyka, stretavame sa dnes vo svete so stale mensou
diverzitou. Technoldgie, ako je napriklad retuSovanie

a socidlne média navyse tento nedosiahnutelny

a univerzalny idedl krasy iba podporuju.

Program Moje skutocné ja dava dievcatam silu
rozpoznat tento celosvetovy tlak na to, aby zena bola
krasna, spochybnit ho, a byt tak so svojim telom
spokojnejsia. Vacsia spokojnost s vlastnym telom
pomaha dievéatam vziat svoj zivot do viastnych ruk

a plne vyuzit prilezitosti, ktoré sa im ponukaju. Takze ak
sa so svojou skupinou do programu Moje skutocné ja
pustite, vyznamne tym ovplyvnite Zivot tychto dievcat.
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0 PrQjekte sebaddvery Dove

Spolo¢nost Dove je poprednou znackou pre osobnu
hygienu, ktora si v dhodobom horizonte predsavzala
zvySovat spokojnost’ s viastnym telom a sebaddveru Zien
a diev&at. Verime, Ze krasa by mala byt zdrojom sebadd-
very, nie Uzkosti. A to u kazdého. A prave to je dévodom,
pre¢o sme v roku 2004 spustili Projekt sebadbvery Dove.
Chceli sme dosiahnut skutocnti zmenu v tom, ako dievca-
ta vnimaju a prijimaju krasu, aby sa mohli oslobodit od Uz-
kosti a strachov spojenych so vzhladom a vyrast v Zzeny,
ktoré su na svoje telo pysné. Sucastou tohto projektu je
aj rozsiahly vyskum v oblasti sebaddvery, pricom nase
vzdelavanie v tejto oblasti uz oslovilo milidny mladych ludi.
Teraz sme najvacsim svetovym poskytovatelom vzdelania
v oblasti spokojnosti s viastnym telom.

Vo svojich reklamach znacka Dove vzdy vyuZiva
skutoCné Zeny a v postprodukcii nemeni ani neupravuje
ich tvar ani prirodzenu krasu. Verime, ze krasa by mala
byt pre kazdého, pretoze ked' &lovek vyzera dobre

a dobre sa gj citi, je Stastnejsi.



Moje skuto¢né ja — Sprievodca pre veducich skupiny dospievajucich

Ako MQle skutocné ja funguje

Problém: idedl krasy

Kazdy den sa dievCata dozvedaju, ze ak chcu byt
krasne a Uspesné, musia nejako vyzerat — a to najlepSie
Lidealne". Idedl je idea o nieCom, o je dokonalé. Ta
vSak normalne existuje iba v nasej predstavivosti.

A hoci sa konkrétne podrobnosti toho, ako spolo¢nost
Lidedl krasy” definuje, v réznych kutoch sveta liSia
(napr. v niektorych krajinach je idealom, ak je dievca
opalené, chudé, ma vypracované telo a velké prsia,

v inych krajinach je takym ideélom, naopak, dievCa
drobné, so svetlou pokozkou), vo vieobecnosti
pocituju dievCata a Zzeny (rovnako ako chlapci) silny
tlak zo strany médii, priatelov a rodiny na to, aby tento
idedl dosahovali. Nas vyskum vykonavany na celom
svete ukazal, ze ak sa dievCata tomuto idealu poddaju,
je vyssia pravdepodobnost, Ze budu s viastnym telom
nespokojné.

RieSenie: povedzte svQ nazor!

Program Moje skutocné ja vyuziva zabavné aktivity,
vdaka ktorym si Ucastnici mdzu zvysit svoju spokojnost
s vlastnym telom, a to tym, Ze vyuZiju znamy
psychologicky princip nazyvany kognitivha disonancia.
Kognitivna disonancia je fenomén, ktory sa odohrava

v [udskom mozgu vo chvili, ked” koname spdsobom,
ktory je v rozpore s nasim nazorom. Ked' povieme

a urobime opak toho, Co si skutocne myslime, nas
mozog zmeni nas postoj tak, aby bol v sulade s nasSim
konanim.

Vyskumy ukézali, ze ked' pred ostatnymi vystipime

v prospech zdravsej perspektivy, presvedCujeme samych
seba — rovnako ako ostatnych —, aby sme tento zdravsi
uhol pohladu zaujali. TakZe ak nejaké dievca veri v ideal
krasy (dokonca aj podvedome, lebo je vystavené tlaku
meédii, rodiny a skupin rovesnikov), ale argumentuje proti
nemu (napriklad tym, Zze ostatnym povie, preco je ideal
krasy zly), jej vliastné nazory na ideal krasy sa zmenia tak,
aby boli v sllade s tym, ¢o hlasa.

Program Moje skutocné ja umoznuje diev€atam rozpoznat
idedl krasy a potom sa proti nemu vymedzit a vytvorit si
vlastné rieSenie, ktoré im aj ich kamaratkam pomdze tento
idedl spochybnit a odolat' mu. Ak sa zbavia tlaku, ze by
mali vyzerat tak, ako hlasa dany idedl krasy, zacnu oce-
novat svoje vlastné telo a jeho podobu a vazit si samych
seba za to, ¢o dokazu. To ich mbze inSpirovat taktiez

k tomu, aby sa o seba lepsie starali a rozhodli sa lepSie
stravovat a cviCit — ale nie preto, Ze by chceli zapadnut, ale
preto, ze z toho maju dobry pocit.

Cim Gastejsie potom bude dievéa konat proti idedlu
krasy tym, Zze bude hovorit' s ostatnymi, zapisovat

si veci, ktoré ho spochybnuju alebo konat tak, aby
ostatnych presvedcilo neriadit sa tymto idedlom,

tym viac bude dany ideal krasy odmietat a bude tak

S0 svojim telom spokojnejSie. A to je zmena, ktora je
trvald. Studie zarover preukdzali, Ze nesuhlas s idedlom
krasy meni to, ako mozog mladych dievcat reaguje

na snimky v médiach, ktoré propaguju nerealisticku
predstavu o vzhlade®..

3 Stice, Becker, & Yokum, 2013
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A

Spokojnost s vlastnym telom nie je nejaky izolovany
problém. Ak sa rozhodnete program Moje skutocné ja

o O o <

MQ]@ SI(UfOCY\e ﬂje program S0 svojou skupinou absolvovat, méze to pre jej Clenov

vychadzajuci z najlepSieho programu pre prijatie a ich celkovy osobny rozvoj znamenat skutocne vela.

vlastného tela na svete. Vyskumy ukazuju, ze tri Dievcata teda neziskaju o tomto probléme len nejaké

roky po zapojeni do aktivit, ako su tie, ktoré su informéacie, ale pocitia, ako sa ich nazory a postoje

sucastou programu Moje skutocné ja. .. formuju inym smerom, ¢o bude mat na ich zivoty velmi
pozitivny dopad.

> sa u 60 % dievcat vyrazne zvysila spokojnost
s vlastnym telom

—> sa 78 % dievcat citi sebaistejSie a v Skole im
to ide lepSie

> ma 71 % dievCat lepSie vztahy so svojimi
rovesnikmi, a

> 53 % dievcat lepSie vychadza so svojou rodinou?

2 Stice, Marti, Spoor, Presnell & Shaw, 2008
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MQle skutocné ja v kocke &)

Moje skutocné ja je Uplne unikatny program, ktorého
cielom je nielen vzdelavat dievCata v oblasti spokojnosti

s vlastnym telom; program ako taky ma skutoCny

a dihodoby dopad na to, aky pocit zo seba diev&ata maju.
NavysSe si pri hom uzijete aj vela zabavy! Program Moje
skutocné ja, ktory vyuziva aktivne zapojenie, dievcata

v urcitom zmysle posilfiuje, pretoze mdzu prislusné aktivity
viest samy a vytvorit si viastné argumenty proti tomu, ¢o
im spolocnost predklada ako atraktivne a cenné.

Pre koho je program uréeng?

Program Moje skutocné ja najlepsie funguje u skupin
diev&at vo veku 11 — 17 rokov. Dievc¢ata sa spravidla
citia prijemnejsie, ak mdzu byt v skupine pozostavajicej
iba z dalsich dievCat, ak vSak v skupine mate aj deti

v inom veku alebo aj chlapcov, na strane 10 najdete par
tipov na prispbsobenie celého programu. Je dolezité
vediet, ze aj chlapci maju problémy v suvislosti so
spokojnostou s vlastnym telom, ktoré im tento program
mbze pombct prekonat.

Ako dho program trva?

Program Moje skutocné ja pozostava z piatich lekcii po
50 minutach. K tomu navySe obsahuje tri osobné vyzvy,
ktoré dievCata plnia medzi jednotlivymi lekciami.

= 50 minut je minimalny Cas trvania
kazdej lekcie; snazte sa dodrziavat harmonogram
aktivit, pretoZze ak vam nezostane Cas, mbze to
znamenat, ze vynechate nejaky velmi dblezity
vyucbovy krok. Ak mate na kazdu lekciu viac ¢asu,
venuijte ho diskusiam a dajte dievCatam viac prilezi-
tosti, aby sa nad idedlom krasy zamysleli a vyslovili
sa proti nemu.

Ako skupinu nastavit™

Program Moje skutocné ja funguije najlepsie, ak
dievCata vykonavaju aktivity v malych skupinkach.
Pre cely program plati, ze najlepsi je pomer jedného
veduceho na osem dievcat; pri niektorych aktivitach
budu dievéata pracovat dokonca aj v mensich
skupinach. Cim viac $anci bude kazdé z diev&at mat,
aby sa mohlo proti idedlu krasy vyslovit, tym viac sa
zvySi jeho spokojnost’ s viastnym telom.

Co budete potrebovat™

Vela toho nie je! Pre vacsinu lekcii su potrebné pera

a papiere, pristup k pocitacu. V ur€itych fazach sa

vam budu hodit rézne kreativne materialy, ak su
dostupné, nie je to vSak podmienkou. Niektoré aktivity
ponukaju pracovné harky, aby bola priprava [ahsia,
vSetky su vSak jednoduché a je mozné ich pocCas lekcie
napodobnit, ak nemate k dispozicii moznost tlace.

Ak chcete aktivity prispbsobit tak, aby sa pri nich viac
uplatnili technoldgie a kreativne pristupy, nevahajte

a pustite sa do toho.

Ako sa pripravit™?

Vyhradte si zhruba dve hodiny na precitanie tohto
Sprievodcu veducich skupiny a celého programu.
Zapojte vSetkych veducich, s ktorymi budete pracovat,
aby pochopili, ako program Moje skutocné ja funguie.
Na strane 15 su uvedené odkazy na dalsie vyskumy,
ak by ste si chceli rozsirit svoje znalosti. Kazda aktivita
obsahuje vSetky informacie, ktoré pre nu potrebujete,
vratane pomocnikov, ktoré predstavuju priklad toho,
¢o by ste mohli povedat, aby ste docielili hlavné
poznatky z vyuCby (pozri stranu 9).

Sledujte pomécky! Tieto vety v oranzove) farbe sltzia
ako priklad toho, €o by ste mohli povedat v ddlezitych
fazach aktivit. Funguju ako akési verbdlne ukazovatele.
Pokojne ich povedzte vliastnymi slovami.

Co tak napriklad zorganizovat lekciu pre veducich

a prebrat cely program v predstihu a aj nadalej robit
priestor medzi jednotlivymi lekciami na rozhovor o tom,
ako to ide?
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0 akg Visledok by sme mudli usilovat™?

Program Moje skutocné ja funguje tak, ze dievCatam
pripravi pat uloh:

1. Diev&atd si samy pre seba definuju ideal krasy
a tento koncept potom vztahuju k svojim viastnym
skusenostiam. Pochopia, ze je Uzko definovany,
jeho vymedzenie je Casto protikladné a nie je mozné
ho prirodzene dosiahnut.

9. Diev¢ata preskimaju, aké dane za snahu o do-
siahnutie idealu krasy platime a aky negativny
dopad na jednotlivca aj celu spoloénost prinasa.
Zisti, ze hnat sa za idedlom krasy nestoji za to.

3. Diev¢ata konfrontuju ideal krasy tym, Ze pridu na
verbalne aj pisomné argumenty proti honbe za jeho
dosiahnutim, ktoré povedia svojim kamaratkam. Uvi-
dia, ako sa mbze zmena viastného myslenia a konania
pozitivne podpisat’ na spokojnosti s viastnym telom.

4 Dieviata vyzdvihnu svoje pozitivne stranky, ako
je to, €o su schopné so svojim telom zvladnut, svoju
osobnost, postoj a charakterové prednosti, ako
aj to, ¢o maju na svojom vzhlade rady. Pochopia,
aké je dolezité sa zamyslat nad tym, €o si na sebe
cenia, a taktiez to hovorit ostatnym.

5. Dievéata sa zamyslia nad tym, ako najlepsie v bu-
ducnosti ¢elit tlakom, s ktorymi sa mbzu stretnUt,
aby splnili ideal krasy. Uvedomia si, ze maju nastroje
a napady, ktoré potrebuju, aby pozitivne a sebavedo-
mo tymto situaciam tykajucim sa viastného tela Celili.

Je mozné aktivity prispdsobit

Aktivity v tomto sprievodcovi sme v uplynulych 20 ro-
koch vyskuSali a zdokonalili v spolupréaci s tisickami
dievCat. Odporuc¢ame dodrziavat Strukturu tohto
programu, ako to len bude mozné. Vy svoju skupinu
poznate najlepsSie, a preto aj najlepsSie viete, €o sa u nej
naozaj osvedcCi. Ak urobite nejaké Upravy, plati pre ne
niekolko dobrych pravidiel:

—> Zostante verni kontextu danej aktivity, aby to, €o si
dievCata z lekcie odnesu, bolo totozné s vysledkami
uCenia. Poradi vam pritom okienko ,Preco je tato
aktivita dolezita“.

—> Je dblezité, aby dievCata nehovorili o prinosoch
honby za idedlom krésy alebo neskizli k hovoru
o tom, ktoré modelky Ci herecky povazuju za
najkrajsie, pretoze tak sa mdze celkovy dopad
programu znizit.

> Snazte sa nevynechat Ziadnu prileZitost na diskusiu
a zamyslenie. Aby si dievCata mohli budovat
spokojnost s vlastnym telom, potrebuju ideal krasy
¢o najviac verbalne spochybnit.

> Pozrite sa na napady na prispdsobenie aktivit, ktoré
uvadzame v okienku ,skuste to inak®.

- Zvazte vyzretost svojej skupiny aj to, ako podla
vasej skusenosti budu na aktivity reagovat.

—> Prejdite s dievCatami tie isté procesy a preskumajte
napady, rozoznajte ideal a argumentujte proti nemu.
Kazdu aktivitu si pozorne precitajte, obzvlast si
potom vSimajte pomdcky, aby ste pochopili cely
proces danej aktivity, nez si ju prispbsobite.

> Zvazte rdzne potreby vzdelavania vo svojej skupine
a ak to bude potrebné, ponuknite dievCatam viac
podpory, aby sa mohli aktivit zuCasthovat.
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Mgle skutoné ja v kocke — pokracovanie

A €0 druhé pohlavie?

Vzhladom na to, ze dievCata, ktoré sa zucastnuju
programu Moje skutocné ja, si samy definuju, ¢o
znamena idedl krasy, a potom tuto definiciu pouzivaju
vo vSetkych naslednych aktivitach, je mozné program
Moje skutocné ja prispdsobit akémukolvek kulturnemu
a spoloCenskému kontextu. To isté plati aj pre
chlapcov. Aby bol program Moje skutocnée ja ucinny,

je nutné, aby si mladi ludia definovali idedl krasy, ktory
reflektuje pohlavie, s ktorym sa identifikuju. Pre kazdu
skupinu genderovej identity budete potrebovat aspon
jedného veduceho, aby ste podporili mladych [udi, ktori
sa napriklad identifikuju ako genderovo nevyhraneni,

v ich Ucasti spbsobom, ktory je pre nich relevantny.

Ak s programom Moje skutocné ja pracujete v ramci
zmieSanej skupiny, zvazte nasledujlice body:

= Vyskumy preukazali, ze tento program funguje
u skupin tvorenych iba jednym pohlavim. Mladi
[udia navySe hovoria, ze 0 spokojnosti s viastnym
telom je pre nich prijemnejSie hovorit' v skupinach
tvorenych ludmi rovnakého pohlavia, ale pripada
im zaujimavé zistit, ako sa na tuto tému diva
opacné pohlavie. | v zmieSanej skupine prinasa
tento program dobré vysledky, nebudu vsak tak
dobré ako v pripade skupiny tvorenej napriklad len
chlapcami alebo len diev&atami.

> Podas uvodnych lekcii vytvorte ideal krasy podla
pohlavia a overte si, ze kazdému je jasné, ze toto je
idedl krasy, ktory budu v priebehu celého programu
Moje skutocné ja spochybriovat.

—> CitlivejSie osobné aktivity usporiadajte v skupinach,
kde budu iba osoby rovnakého pohlavia, ¢o sa tyka
napriklad poskytnutia spatnej vazby na osobné
wzvy Co Uz teraz viem a Chvile pred zrkadlom.

= Zvazte, ako dynamika vasej vlastnej skupiny
ovplyvni cely program; do Uvahy vezmite vyzretost
skupiny a to, ako velmi timovo skupina funguije.

—> Pomocou zakladnych pravidiel zaistite bezpecny
priestor a kazdé problematické spravanie rieste vo
chvili, ked sa objavi.

> Pouzite pracovné harky rozdelené Specificky podla
pohlavia.

- Mobzete napriklad zvaZit aj to, ze by ste v zmieSanej
skupine pouzili odliSny program v ramci Projektu
sebaddvery Dove, ktory sa nazyva Budte sebavedom.
Ide o Skolsky program, ktory sme vyvinuli pre zmieSané
skupiny, kde st pohromade chlapci aj dievcata.
Program Budte sebavedomi je mozné zdarma stiahnut
na strankach dove.com/sebadovera.

Ako je to s odiisngmi vekovdmi skupinami?

Uz od utleho veku 6 ¢i 7 rokov zaCinaju byt dievCata
nespokojné s viastnym telom, ¢o je zapriCinené idealom
krasy. Zaroven vSak nejde o problém, ktory s dospelostou
mizne. Problémy so spokojnostou s viastnym telom sa
moézu v réznych skupinach s clenmi rézneho veku vyrazne
liSit. Ak v skupine, s ktorou pracujete, su deti v rdznom
veku, zvazte, ¢i skupinu nerozdelit a nemat’ veduceho,
ktory sa bude zameriavat vzdy na jednu skupinu.

V sulade s tym je mozné aj upravit aktivity: u mladsich
dievcat napriklad mdzete zakomponovat viac rozpravania
(pokuste sa pouzit napriklad obrazky princezien, aby

ste im pomohli ideal krasy identifikovat). U starsich
diev€at podnecujte hibSiu diskusiu o tom, aké su priciny
idedlu krasy, za aku cenu ho je mozné dosiahnut, a aké
rieSenie ma. Primajte ich, aby sa snaZili drzat’ svojho

planu a informovali rodinnych prislusnikov &i Clenov urcitej
komunity o tom, €o sa v programe dozvedeli.
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Tipy pre Vedenie programu MQle skutocné ja

Kto program vedie?

Viest program Moje skutocné ja si od veducich ziada,
aby nasli rovnovahu medzi tym, kedy vedu oni sami

a kedy vedenie preberaju dievéata. Treba, aby ste
prepinali medzi dvoma odliSnymi rolami: facilitatora,
ktory zmizne do pozadia vzdy, ked' je to mozné,

a veduceho, ktory formuje aktivity tak, aby sa dievCata
dozvedali vSetko potrebné, ¢o na zmenu spokojnosti
s vlastnym telom potrebuju.

DievCata preberaji iniciativu, ked..

> Maju idedl krasy identifikovat a urcit, aka cena
sa zan plati. Tym, Ze diev&ata samy idedl krasy
definuju, ziskaju pocit, Ze sa ich tato problematika
tyka, a zvySok programu Moje skutocné ja im bude
davat zmysel. Ak si diev&ata ideal krasy definuju
samy, budu mat pocit, ze s nimi program Moje
skutocné ja sUvisi, a to bez ohladu na ich kultdrny
a spolocensky kontext.

= Maju vyjadrit svoj nazor! Kazda aktivita pracuje
s odlisnymi mechanizmami, ale okamihy, ked' dievCata
samy pridu na svoje viastné definicie, napady,
spochybnenia &i vyzvy, su vo vSetkych pripadoch tou
najdodleZitejSou sucastou vSetkych aktivit.

Ddjte dievéatam Co najviac priestoru, aby mohli
otvorene argumentovat’ proti idedlu krdsy takgm
spdsobom, ktorg bude pdsobit’” proti ich podvedome)
Viere v neho.

> Maju zdielat realne skusenosti s idealom krasy.
Snazte sa nedavat priklad vasej viastnej skusenosti
— ako vzor totiz mbzete neumyselne tento idedl
podporit.

> Maju svoje poznatky odovzdat dalej. Hned ako
diev&ata doma alebo vo svojich komunitach zbadaju
prilezitost spochybnit idedl krasy, pokuste sa ich
podporit, aby sa to nebali skutone urobit. Precviia
si tak délezité veduce schopnosti a v ddsledku toho
podporia budovanie silnejSieho timu.

Prevezmite vedenie, ked...

—=> Planujete a pripravujete lekcie. Overte si, ze vy sami
aj vSetci ostatni veduci a pomocnici mate Uplne
jasno vo veci planu lekcie a toho, ¢o chcete, aby
dievCata pri kazdej aktivite zistili.

—> Musite diskusiu o idedli krasy smerovat spravnym
smerom. Program Moje skutocné ja funguje
predovsetkym tak, ze diev&ata verbalne spochybriuju
idedl krasy. Preto nechceme oslabovat dopad tohto
programu tym, ze ich nechame s idedlom krasy verbdlne
suhlasit alebo ho propagovat. Ak je pri nejakej
aktivite potrebné nahlas precitat nejaké tvrdenia
i popisat situacie, ktoré ideal krasy podporuju, je
doélezité, aby ste to precitali vy a nie dievcata.

—> Diskusia sa stoci inym smerom. ObcCas diev¢ata
zacnu hovorit o idedli krasy takym spbsobom, ze
by sa v nich mohol este viac potvrdit a posilnit.
Davajte pozor na okamihy, kedy by sa mohli
dievCata v suhlase s idedlom krasy navzajom
utvrdzovat, a pomocou otazok a aktivit z programu
Moje skutocné ja ich primajte, aby sa zamerali spat
na to, aka cena sa za idedl krasy plati a ako tento
ideal krasy spochybnit.

Vytvorte bezpelng priestor

Hoci dievcata vacsinou vnimaju program Moje skutocné
ja ako nieCo zabavné, o im dodava vnutornu silu,
niektoré okamihy pre ne mézu byt neprijemné, obzviast
v prvych hodinach. To preto, Ze tieto prvé hodiny sa
dotykaju tém, ktoré su velmi osobné. Existuje taktiez
riziko, ze Clenovia skupiny nebudu vzdy respektovat
nazory a postoje ostatnych.

= Pred zaciatkom prvej lekcie nezabudnite vytvorit
svoje skupinoveé zasady (pozrite stranu 3 programu).
Tieto pravidla nechajte na viditelnom mieste
a pocCas programu na ne odkazujte.

> Postarajte sa 0 to, aby dievcata vedeli o akychkolvek
systémoch podpory, ktoré vasa skupina ma
pre pripad, ze by niekto potreboval dodatocnu
pomoc. Nezabudnite ani na to, aby vedeli, s kym si
eventualne prehovorit.

= Overte si, Zze veduci chapu pravidla vase;
organizacie, ako su napriklad pravidla pre ochranu
deti, Ci ako rieSit porusenie mi¢anlivosti.
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Tipy pre Vedenie programu Mgle skutocné ja — pokracovanie

A Co mqja Viastna spokqinost’ s viastngm telom?

Kazdy z nas sa s idedlom krasy stretava kazdy den, Svoju skupinu mbzete podporit’ aj bez toho, zZe by ste

takze nie je vobec prekvapive, ze vela zien trpi pre svoj jej vraveli svoje vlastné osobné priklady. Vyuzivajte

vzhlad Uzkostami. Vzhladom na to, ze sa tento program otazky a podporné reakcie, ako napriklad ,musela si

zameriava na rieSenie tohto problému u diev¢at, musia sa citit naozaj hrozne®, ,viem si predstavit, aké tazké to

vedUci pri jeho vedeni dat’ svoje viastné problémy mobze byt* alebo napriklad ,stavim sa, Ze nie si jeding,

bokom. Je ddlezité, aby vas diev€ata mohli vnimat ako kto nieCo také zazil“.

pozitivhe vzory pre myslienky a koncepty, ktoré v ramci

programu Moje skutocné ja skimaju. Napriklad by ste si mohli niektoré aktivity v ramci
programu Moje skutocné ja ako veduci skupiny

Snazte sa nehovorit svoje viastné nazory alebo priklady vyskusat, nez program zacnete! TaktieZ by ste sa mohli

z vlastného zivota, aby dievCata mali moznost objavit zist' s ostatnymi veducimi a mimo jednotlivych lekcil

program Moje skutocné ja z ich vlastnej perspektivy. s nimi prebrat ich skusenosti a vzajomne sa podporit.

Venuijte pozornost jazyku, ktory pocas vedenia
programu pouzivate, a snazte sa vyhybat akymkolvek
tvrdeniam, ktoré by mohli idedl krasy podporit. Ak si
precitate jednotlivé lekcie vopred, pombze vam

to pochopit, ako by malo vase vedenie prebiehat.
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Ako sa vyrovnat’ s narocndmi chvilami

Tento program vacsinou prebieha hladko a dievCata sa Ak by pocas lekcie dochadzalo k diskusii, ktora by idedl
s konceptmi spravidla stotozriuju. Obcas vsak dbjde krasy podporovala, musite ju ¢o najviac eliminovat,

k tomu, ze niektoré dievCata maju problém kriticky lebo tento program sa snazi vytvarat priestor, v ktorom
premyslat nad vnimanim tela, tlakmi na dosiahnutie dievCata prave tento ideal spochybnuju. Tu uvadzame
urcitého vzhladu a nad idedlom krasy. Niet sa vSak priklady problémov, ktoré sa mézu pocas lekcii objavit,
¢omu divit, ked uvazime, ze nasa spolocnost Casto a taktiez priklady toho, ako na ne reagovat.

nuti dievéata zameriavat sa na svoj vzhlad.

Nestihlasim — je dobré vyzerat’ v sllade s idedlom ,T0 sa mi nepdCi. Vyzera to, ako keby si kritizoval(a)
krasy, lebo krasni ludia maji lepsi Zivot“ Zeny a dieveata, ktoré sii stihle

1
= ,Je to vazne pravda? Maju celebrity skuto¢ne —> ,Ziadny vzhlad nie je zly.

dokonaly zivot? Dokazete prist s nejakymi prikladmi

70 sprav, kde ludia, ktori sa idealu krasy priblizili,
maju vo svojom zivote problémy?”

> ,Skuste byt pristupni aj inym nazorom. Pozrieme
sa, ako sa budete citit po nasledujlcej aktivite.

Pokojne sa po skonceni programu mézete k svojim

starym nazorom vratit, ak si budete mysliet, ze je
tento novy uhol pohladu na nic¢.”

- ,Co si mysli zvy$ok skupiny? Myslite si, Ze priblizit

sa idedlu krasy sa rovna mat lepsi zivot?*

Hovoris tgm, ze nie je dobré sa o svqie telo
starat’?“

Ak ludia nemaju problém s tym, aky maju
prirodzeny typ tela a pozitivhe sa o sebe staraju, je
Uplne jedno, Ci su taki, alebo onaki. Kritizujeme tu
koncept, Ze existuje iba jeden idedlny spdsob, ako
vyzerat, a to, ze by sme vSetci mali obetovat svoje
zdravie, pohodu, vztahy, Uspech a peniaze, aby
sme ho dosiahli.”

> ,V podstate chceme oslavit krasu v jej réznorodosti
a ukazat, Ze na diev¢atach je toho ovela viac nez
len to, ako vyzeraju.”

> ,Nie. Propagovanie spokojnosti s viastnym telom

spociva v tom, Ze prijmes svoje telo a budes sa on

starat.”

- ,AK je Slovek spokojny so svojim telom, je
pravdepodobnejSie, ze ho bude viac reSpektovat
a starat sa on. A to zahfna aj to, ze bude mat
harmonickejsi vztah k jedlu a bude sa venovat
vhodnej fyzickej ¢innosti, ktora mu bude prinasat
radost’.”

,Nie som schopnd prist’ na to, €o by sa mi ha mQjom
tele pacio‘

= ,Sme tak zvyknuti sa neustale zhadzovat, ze mbze
byt tazké zaCat vidiet veci inak. Akymi drobnostami
by si napriklad mohla zacat”?*

= ,Napriklad by si sa mohla najprv zamysliet nad tym,
¢o sa ti paci na tvojich vlastnostiach, alebo trebars
¢o sa ti padi, ze tvoje telo dokaze.”

= ,VWybavte si ostatnych, ktorych mate rady, napriklad
svoju mamicku, sestry &i kamaratky. Co na nich
mate rady? A nie je pravdou, ze to, ¢o na nich mate
najradsej, nema v skutocnosti vébec ni¢ spolocné
s tym, ako vyzeraju?
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Bonus

dedl krasy:

Program Moje skutocné ja vela hovori o idedli krasy.
Ide o Uzku definiciu toho, ¢o spoloénost povazuje za
idealne v oblasti krasy a atraktivity. Je to tak Specificky
subor veci, ze je nemozné ho dosiahnut prirodzene

— aj snimky modeliek a celebrit musia byt digitalne
upravované, aby ideal dosiahli. Idedl krasy Siria média
a ludia, ktori o hom hovoria pozitivne.

spokQinost’ s viastngm telom:

Clovek, ktory je spokojny s viastnym telom, je spokojny
s tym, ako jeho telo vyzera a o dokaze. Spokojnost

s vlastnym telom je jeden z faktorov, ktory méze zvysit
sebadbveru.

Kognitivna disonancia:

psychologicky proces, ktory sa odohrava v ludskom
mozgu vo chvili, ked” koname spdsobom, ktory je

v rozpore s nasim nazorom. Ked hovorime a robime
veci, ktoré su v protiklade s nasimi postojmi, vytvara

to v naSom mozgu nepriiemné napatie, takze nas
mozog redlne zmeni nase postoje tak, aby boli v sulade
s nasimi ¢inmi, a my sme sa tak mohli neprijemnych
pocitov zbavit.

L{
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Sebadlvera:

Pocit re$pektu k sebe samému. Clovek so zdravou
sebadbverou si veri a pozna svoju cenu. Ak ma zdravu
sebadbveru, pomaha mu to dosiahnut jeho plny
potencial. Nie je tak obmedzovany tym, zZe by neveril

v seba samého a svoje schopnosti.

Pomochik:

Ide o podpornu funkciu pre baliCky aktivit; text ma
oranZovil farbu. Pomaha veducim vyjadrit skutosne
klucove posolstva aktivit. Naozaj odporicame si
ich precitat. Len ¢o pochopite, aké je ich posolstvo,
mobzete ich povedat vlastnymi slovami, aby viac
zodpovedali vasej skupine.

Zistite o myslienkach a konceptoch obsiahnutych
v programe Moje skutocné ja viac a objavte dalSie
zdroje pre podporu spokojnosti s vlastnym telom —
staci navstivit web

dove.com/sebadovera
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Stratégie vyuzité v tomto programe boli vyvinuté

v spolupraci s vedcami a maju za sebou Sestnast
rokov testovania v ramci vyskumov. Prehlad niektorych
vyskumov si mdzete pozriet tu:

¢ Stice E, Shaw H, Becker CB, & Rohde P (2008).
Dissonance-based interventions for the prevention
of eating disorders: using persuasion principles to
promote health. Prevention Science, 9, 114-128.

© Becker CB, Smith LM, & Ciao AC (2006). Peer
facilitated eating disorder prevention: A randomized
effectiveness trial of cognitive dissonance and media
advocacy. Journal of Counseling Psychology, 53 (4),
550-555.

o Halliwell E, & Diedrichs PC (2014). Testing a
dissonance body image intervention among young
girls. Health Psychology, 33, 201-204.
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© Rohde P, Auslander BA, Shaw H, Raineri KM, Gau
JM, & Stice E (2014). Dissonance-based prevention
of eating disorder risk factors in middle school girls:
Results from two pilot trials. International Journal of
Eating Disorders, 47, 483-494.

o Stice E, Rohde P, Shaw H, Gau J (2011). An
effectiveness trial of a selected dissonance-based
eating disorder prevention program for female high
school students: Long-term effects. J Consult Clin
Psychol, 79, 500-508.

© Stice E, Marti CN, Spoor S, Presnell K, Shaw H.
(2008). Dissonance and healthy weight eating
disorder prevention programs: Long-term effects
from a randomized efficacy trial. J Consult Clin
Psychol, 76, s329-340.

© Unilever UK Ltd (€inna pod nézvom ,Unilever Velka Britania“) 2016. VSetky prava vyhradené.

DOVE a zariadenia Dove su registrovanymi obchodnymi znamkami.

VSetky autorské prava a prava tykajuce sa iného duSevného vlastnictva vo vSetkych textoch, obrazkoch, zvukoch, softvéri
a dalsich materidloch v programe Projektu sebadbdvery Dove Moje skutocné ja si majetkom spolocnosti Unilever (alebo jej
dcérskych spolo¢nosti) alebo boli na tieto stranky umiestnené so suhlasom ich pravoplatnych viastnikov. Materidly programu
Moje skutocné ja v ramci Projektu sebaddvery Dove slizia na vyuzitie na vzdelavacie Ucely. Mate povolenie si tento program
prezerat a reprodukovat jeho Sasti prostrednictvom tlace &i kopirovanim, a to vyhradne na vzdelavacie ucely uvedené vysSie.

Tento Sprievodca aktivitami Projektu sebaddvery Dove je schvalenou adaptaciou pévodného zdroja, ktory spolocne vytvorila
Svetova organizacia skautiek (World Association of Girl Guides & Girl Scouts) a Projekt sebaddvery Dove. Dalgie vstupy poskytol

poradensky vybor DSEP.

Tento zdroj by nevznikol bez pomoci a energie velkého timu zlozeného z jednotlivcov gj institucii. Medzi ne patri Andii Verhoeven,
Dr. Phillippa Diedrichs, Barbara Kraus, Oxfordshire Youth Velka Britania, Boys & Girls Club of Pawtucket USA, Safe in Tees Valley
Velka Britania, Boys & Girls Club of Greater Washington USA, Martin Staniforth a vSetky diev€ata a ich veduci, ktori pomahali

testovat pdvodné aktivity v tomto zdroji.
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