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JAK S DETMI OTEVRIT TEMA @;
vhimani viastniho

téla a sebepojeti

Metodicky list slouzi k realizaci aktivit k patému dilu serialu Boja, vhémz se divka
Lola potyka s télesnou dysmorfickou poruchou. Pfipravené aktivity se obecné
zabyvaji tématem zkresleného vnimani vlastniho téla a koncepty, jako jsou se-
bevédomi, sebepfijeti a sebehodnoceni. Nasledujici material obsahuje komplet-
ni pfipravu na dvé vyucovaci hodiny, které zahrnuji zhlédnuti patého dilu serialu
apracis nim. Pfred realizaci hodin je dobré materidl peclivé nastudovat a pfipravit
sipomlucky. Serial jevhodny pro zaky 3. az5. tfidy prvniho stupné zakladnich skol.

O PROBLEMATICE

Télesna dysmorfickd porucha je psychické onemocnéni, které se
projevuje zkreslenym vnimanim vlastniho téla. Jedinec se intenzivné
zaméruje na urcitou ¢ast svého vzhledu, kterou vnima jako vadnou,

a postupné prestava vnimat sebe jako celek. Vnimani domnélé
nedokonalosti se mQze stat natolik vyraznym, Ze ovliviiuje kazdodenni
fungovani. - Lola a zkreslené

vnimani vlastniho téla,

2 vyuéovaci hodiny (90 minut)

Prvni vyuc€ovaci hodina:

— aktivita 1: zhlédnuti serialu (25 min)

— aktivita 2: Uvod do tématu (5 min)

—> aktivita 3: skupinova prace (15 minut)
Prestavka

Druha vyucovaci hodina:

— aktivita 3: debata po skupinové praci (10 min)
—> aktivita 4: prace s vnitfnim kritikem (10 min)
- aktivita 5: podpora sebevédomi (15 min)
— aktivita 6: predani sité kontakt( (5 min)
— Zbyvajici ¢as Ize vénovat reflexi, shrnuti.



https://edu.ceskatelevize.cz/video/18464-lola-a-zkreslene-vnimani-vlastniho-tela
https://edu.ceskatelevize.cz/video/18464-lola-a-zkreslene-vnimani-vlastniho-tela
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Aktivita 1 (25 min)
ZHLEDNUTI PATEHO DiLU SERIALU BOJA - LOLA

Popis priibéhu Trida se spole¢né s vyudujicim podiva na paty dil seridlu Boja o divce
aktivity jménem Lola.

Aktivita 2 (5 min)
UVOoD DO TEMATU

Popis priibéhu Vyudujici pfeda détem stru¢né informace o tématu:
aktivity —> Télesna dysmorficka porucha znamena, kdyz nékdo porad
premysli o tom, jak vypada, a ¢asto ma pocit, ze jeho télo
vypada néjak divné nebo Spatné.

— Napriklad si mGze myslet, Ze ma pfilis velky nos, divny tvar
hlavy, pfilis dlouhé nebo kratké koncetiny, nedostate¢né
hladkou kazi ¢i nehezkou barvu vlast a podobné, i kdyz na
ném ostatni lidé nevidi nic Spatného nebo divného.

— Déti, které trpi takovym stavem, se Casto citi smutné nebo
nervézni kvili tomu, jak vypadaji, a mohou se snazit néco
meénit, i kdyz to neni potreba.

— Je bézné, ze kazdy ¢lovék vypada jinak, a vdechny télesné
rozdily jsou normalni. Pokud se nékdo dlouhodobé citi Spatné
kv(li svému vzhledu, je dobré, aby si o tom promluvil s nékym,
komu véfi, a spole¢né s nim hledal pomoc.

Aktivita 3 (25 min)
SKUPINOVA PRACE A NASLEDNA DISKUZE

PotFeby: TuzZky a ¢isté papiry (pro kazdou skupinu tuzka a papir)

Zadani aktivity Ve skupiné vymyslete a napiste, co podle vas znamenaji nasledujici
slova (u¢itel napise na tabuli):
- Sebevédomi
— Sebehodnoceni
— Sebepfijeti

Popis priibéhu Déti se ve skupinach pokusi vymyslet definice ke sloviim
aktivity sebevédomi, sebehodnoceni a sebepfijeti. Potom navzajem sdili, na
co prisly a jak slova pojimaiji.

— Uditel na zavér shrne definice zakl a pripadné prida vysvétleni
slov.

—> Sebevédomi je, kdyz véfis v sebe a ve své schopnosti. Kdyz mas
sebevédomi, citiS se silny, i kdyz se ti zrovna néco nedati. Vis,
ze chyby z tebe nedélaji Spatného ¢lovéka a Ze v zivoté chybuje
kazdy.

— Sebeprijeti znamena, Zze se mas rad/a takovy/3a, jaky jsi. | kdyz
bys na sobé tfeba néjaké véci chtél/a zménit, prijimas je a vé&ris,
Ze jsi dostate¢ny/4a. Sebeprijeti je o tom, Ze jsi na sebe hodny

é,o a nefikas o sobé osklivé véci, i kdyz se ti zrovna néco nedafri.



— Sebehodnoceni je proces, kdy ¢lovék zkouma a hodnoti své
vlastni chovani, dovednosti a osobnostni charakteristiky.
Sebehodnoceni ti pomaha pochopit, co ti jde dobrfe, co té bavi
a co naopak muzes jesté zlepsit.

Pokud ale sam sebe hodnoti$ pfilis kriticky, nepfijimas se nebo na
sobé hodné véci nemas rad, je mozné, ze sam sebe vnimas zkreslené
a tvoje predstavy o sobé neodpovidaji realité. M(zes zazivat tézké
pocity strachu, nejistoty, viny a ménécennosti. V takovém pripadé

je dllezité se svérit néjaké blizké osobé a spole¢né s ni vyhledat
pomoc.

Aktivita 4 (10 min)
PRACE S VNITRNIiM KRITIKEM

Potfeby Tuzka a papir pro kazdého zaka

Popis priibéhu Zaci podle zadani sepidou kritické véty a nasledné je pfevedou do
aktivity druhé osoby. Vyuclujici poté moderuje debatu, v niz zaci mohou
sdilet, jak se pfi aktivité citili a k ¢emu dosli.

Vyucujici na konci pfipomene, ze:

— Kazdy ¢lovék si vS§ima néceho jiného a pro kazdého jsou stejné
véci jinak dullezité. Kazdy obdivuje a vidi jako krasné néco
jiného.

— Dulezité je ucit se chovat se k sobé stejné jako k druhym lidem
a byt na sebe hodnéjsi. Véci, které nékdy fikame sami sobé,
bychom totiz mnohdy druhému nefekli.

Zadani SepiSte par vét, které sami sobé nékdy fikate a které jsou kritické.
(Vyuéujici da zakm chvili ¢as na sepsani.)
Nyni si véty prectéte znovu, prepiste je do druhé osoby. Pfedstavte
si, ze je fikate svému kamaradovi, ktery sedi vedle vas.
Jaké to je, kdyz se slysite, jak takové véty fikate nékomu jinému?

(Vyuéujici moderuje debatu z3aka.)

Aktivita 5 (15 min)

..
PODPORA SEBEVEDOMIi ,@m e

Popis priibéhu Kazdy zak si na papir A4 obkresli své ruce. Papir rozstfihne a obé
aktivity poloviny si na kraji podepiSe. Na jednu ruku do kazdého prstu napise
pét véci, které ma na sobé rad. Druhou ruku svéfi svému spoluzakovi
(naptiklad sousedovi v lavici) a poprosi ho, aby o ném napsal pét
véci, které na ném ocenuje. Obé ruce si pak uschova.
Zaci pak mohou sdilet, jak se jim aktivita libila, jestli o sobé objevili
néco nového a jak pro né bylo tézké vymyslet véci o sobé nebo
o kamaradovi.


https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/narocne-situace/aktivita-pro-podporu-sebevedomi.pdf
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Zadani Papir rozstfihnéte na polovinu a na kazdou ¢ast obkreslete jednu
svou ruku.
Do prvni ruky napiste do kazdého prstu jednu véc, kterou na sobé
mate radi, kterou na sobé ocenujete.
Druhou ruku dejte svému spolusedicimu nebo své spolusedici
a poproste ho/ji, aby do kazdého prstu ruky napsal jednu véc, kterou
na vas ocenuje on/a.

Nasledné si obé ruce muizete uschovat nebo nalepit do néjakého
svého denicku a predist vzdy, kdyz se budete citit nejisti nebo budete
zazivat tézké pocity.

Aktivita 6: (5 min)
PREDANI SIiTE KONTAKTU

Na zavér vyucujici podpofri zaky, ze pokud zazivaji jakékoli naro¢né pocity nebo potrebuiji

s néc¢im poradit, je dllezité vyhledat pomoc a nezlstat v situaci sam.

S vyucujicim si Zaci projdou sit pomoci - na koho se mohu obratit:

nékdo z rodiny (rodi¢e, prarodice, teta, stryc...);

rodi¢ dobrého kamarada/kamaradky;

ucitel/ka ve Skole, druzinar/ka;

vedouci na néjakém krouzku;

Skolni psycholog/psycholozka;

Linka bezpeci - tam m(ze zavolat kdokoli do 26 let, s jakymkoli problémem, je to
anonymni, nebudou se ptat na jméno (predat ¢islo: 116111).

2222

Na zavér vyucujici vystavi ve tfidé na nasténku plakat od Nevypust dusi a fekne zakdm,
co na ném najdou (viz pfilohy dokumentu).

SHRNUTI A REFLEXE

Ve zbylém case je dobré zaradit kratkou reflexi s détmi. Kazdy zak mdze Fict jednu véc,
kterou se dozvédél, nebo jednu véc, kterou si z lekce zapamatoval.



