	



	



Těla k nakousnutí
	
	
	



Naše představy o ideálním vzhledu těla mohou být často formovány naším okolím. Cílem tohoto metodického listu je ukázat studujícím, že naše představy mohou být utvářeny společenským kontextem, trendy či sociálními sítěmi. Součástí metodiky jsou aktivity zaměřené na téma intimní hygieny a změny v pubertě.
Následující metodika nabízí několik aktivit, které lze libovolně kombinovat s dalšími metodickými listy, aktivitami či videi ze série Na záchodcích. 
Před přečtením doporučujeme seznámit se s BOZP sexuální výchovy, kde najdete základní pravidla a principy výuky sexuální výchovy.

· Video: Těla k nakousnutí
____________________________________________________

Struktura metodiky
Metodika obsahuje několik aktivit, u kterých najdete:
úvod do aktivity/tématu,
zadání aktivity včetně způsobu práce a potřebných materiálů,
úkol/y k aktivitě,
metodickou podporu k vedení diskuze,
reflexi aktivity,
cíle aktivity.
Kurzívou je zapsáno, co může vyučující říci. V příloze pak najdete materiály k tisku či pracovní listy pro žáky a žákyně.
________________________________________________________
1. Nastavení spolupráce (3 minuty)
Dobrovolnost – Zapojení do aktivit a odpovídání na otázky je dobrovolné, nikdo nebude nucen sdílet své postoje a názory, pokud nebude chtít. Současně čím více se všichni zapojí, tím zábavnější a podnětnější to pro všechny bude.  
Soukromí – Hlídejte si své soukromí a zvažte, co chcete sdílet se zbytkem skupiny. Nebudeme zde sdílet své osobní zkušenosti, ale i názory a postoje jsou osobní informace. Abychom je mohli sdílet, je potřeba se domluvit, že osobní informace zůstanou v soukromí této skupiny – nebudeme je vynášet mimo skupinu. 
Respekt – Jsme rozmanitá skupina a dost možná máme rozmanité názory. Je v pořádku, že se neshodneme na všem, ale nesouhlas projevujme s respektem. Současně sem nepatří nenávistné názory, které ze své podstaty nejsou respektující.
________________________________________________________
2. Reflexe dílu Těla k nakousnutí (10–15 minut)
Reflexe probíhá sdílením v kolečku. Pokud během reflexe zazní některý pojem z videa, ujistěte se, že všichni rozumí jeho významu (viz slovníček k videu).
Úkol: Každý zmíní jednu věc, která ho v díle zaujala. Vyučující zapisuje na tabuli či flipchartový papír. V případě, že se v reflexi objeví nějaký pojem z videa, můžete si pro jeho vysvětlení pomoci slovníčkem.

	SLOVNÍČEK K VIDEU

	bakteriální vaginóza
	vaginální infekce způsobená bakteriemi

	kvasinková infekce
	infekce způsobená nadměrným růstem kvasinek v těle

	alopecie
	onemocnění způsobující vypadávání vlasů a ochlupení


________________________________________________________
3. Musí se pro krásu trpět? (20 minut)
Úvod do tématu a aktivity: Díl, který jsme viděli, má název Těla k nakousnutí. Zaměříme se teď proto na téma ideálu krásy a toho, co vám přijde v pořádku pro krásu dělat či nedělat.
Organizace výuky, materiály: diskuze ve třídě, pohyb po prostoru. Vyučující přednese tvrzení níže a vyzve studující, aby vyjádřili svůj názor pohybem na pomyslné ose vedoucí prostředkem třídy. Jeden konec osy představuje úplný souhlas, druhý naopak naprostý nesouhlas. Jakmile všichni stojí na místě, které reprezentuje jejich názor, vede vyučující diskuzi. 
Tvrzení 1: Pro krásu se musí trpět.
	💬 Směřování diskuze
👉 Navažte na tvrzení otázkou: „Co vlastně znamená trpět pro krásu?“
👉 Trpět pro krásu může znamenat:
· trpět hlady,
· trpět fyzickou bolest (např. při úpravách vzhledu, otlaky na nohou od nepohodlné obuvi),
· trpět nepohodlí (např. stísněné kusy oblečení).
👉 Trpět pro krásu tak může být v rozporu se zdravím člověka. Ideál krásy prezentovaný společností totiž mnohdy bývá nedosažitelný, respektive může být dosažitelný např. pouze na úkor fyzického nebo duševního zdraví člověka, a to není v pořádku. Zdraví je vždy důležitější.



Tvrzení 2: Sociální sítě ukazují reálné tělo lidí tak, jak opravdu vypadá.
	💬 Směřování diskuze
👉 Naše představy o ideálu krásy formují lidé kolem nás, sociální sítě, herci a herečky ve filmech (a pornofilmech), influenceři a influencerky či módní průmysl.
👉 Ideál krásy je kulturně podmíněný a mění se v čase (lze ukázat konkrétní příklady např. z umění).
👉 Vzhled lidí prezentovaný na sociálních sítích není odrazem reality. Na sociálních sítích je možné obsah upravit pomocí grafických programů a AI, při natáčení videí pracovat s úhly a světlem a dalšími nástroji, které pomáhají moment zachytit tak, jak chceme.
👉 Ideál krásy prezentovaný společností mnohdy bývá nedosažitelný a neslučitelný se zachováním fyzického a duševního zdraví člověka.
👉 Krása má více podob, neexistuje jeden ideál krásy platný pro všechny lidi, všechny kultury, společnosti, typ postavy, věk či gender.



Tvrzení 3: Mít zdravý vztah ke svému tělu = nemít o vzhledu svého těla žádné pochybnosti.
	💬 Směřování diskuze
👉 Vztah ke svému tělu si budujeme od narození po celý svůj život. 
👉 Může se stát, že tím, jak se tělo proměňuje s věkem, se průběžně proměňují i naše pocity o našem těle. Změny vzhledu přicházejí s pubertou, ale také postupným dospíváním, stárnutím a životními událostmi, jako je třeba těhotenství a porod. 
👉 Snad každý člověk občas o něčem na svém těle trochu pochybuje – je to přirozená reakce na to, že jsme neustále vystaveni mediálnímu vlivu o ideálu krásy a reklamám firem, které se nám snaží prodat své produkty. Prodej těchto produktů je logicky navázán na naše pochybnosti. Pokud bychom totiž neměli potřebu na svém těle cokoliv upravovat, mnohé produkty bychom neměli důvod kupovat. Firmy v nás proto ve svých reklamách cíleně zasévají pochybnosti o vzhledu našeho těla. 
👉 Důležité je se pochybnostmi nenechat zmítat a na prezentovaný ideál krásy kriticky nahlížet.
👉 Klíčové je mít své tělo rád/a a oceňovat nejen jeho vzhled, ale zaměřovat svou pozornost také na jeho funkce – to, co pro nás naše tělo každý den dělá a za co jsme mu tak vděčni. 



Aktivitu můžete završit reflektivní otázkou, např.: Co vás na aktivitě překvapilo?
Cílem aktivity je uvědomit si, že ideál krásy je kulturně podmíněný konstrukt a že může být neslučitelný se zachováním fyzického či duševního zdraví.
________________________________________________________
4. Pravda, nebo mýtus – vnímání vlastního těla, intimní hygiena (15 minut)
Úvod do tématu a aktivity: V díle bylo zmíněno téma intimní hygieny, kolem které panuje hodně mýtů. Pojďme si teď proto ujasnit některá fakta.
Organizace výuky, materiály: práce s celou třídou, pomůcky: zelené a červené karty, příp. fixy či pastelky, dataprojektor (pokud chceme tvrzení promítat). Studujícím postupně přečtěte či promítněte na tabuli tvrzení níže. 
Úkol: Vaším úkolem je zvednout nad hlavu zelenou či červenou kartu (fixu, pastelku, …) podle toho, zda si myslíte, že je tvrzení pravdivé či ne. V případě, že si nejste jistí, můžete zvednout obě karty najednou.
Ke každému tvrzení následně prozraďte správnou odpověď (zda se jedná o mýtus, či pravdu) a uveďte fakta, příp. veďte diskuzi. 

Tvrzení 1: Pohlavní orgány všech lidí vypadají stejně.
❌ Mýtus! 👉 Pohlavní orgány mají rozmanité tvary, velikosti, barvy a (a)symetričnost, stejně jako jiné části našich těl.
👉 V pornografickém obsahu však nemusí být tato rozmanitost zastoupená, což pak může vyvolávat dojem, že pohlavní orgány všech mají vypadat stejně. 
👉 Na vzhledu pohlavních orgánů není potřeba nic upravovat.
Tvrzení 2: Intimní partie je potřeba umýt několikrát denně speciálními přípravky.
❌ Mýtus! 👉 Příliš časté mytí a používání speciálních přípravků může narušit přirozenou poševní mikroflóru. Obvykle stačí 1x denně vlažnou vodou, případně jemným neparfémovaným přípravkem na mytí.
Tvrzení 3: Správná intimní hygiena pomáhá předcházet infekcím.
✅ Pravda! 👉 Šetrná a přiměřená hygiena pomáhá udržovat rovnováhu mikroorganismů a snižuje riziko infekcí.
Tvrzení 4: Ochlupení v intimních partiích má ochrannou funkci.
✅ Pravda! 👉 Ochlupení chrání pokožku před mechanickým drážděním, potem a částečně i před vnikem bakterií.
Tvrzení 5: Vaginální výtok je vždy známkou infekce a je třeba jít na gynekologii.
❌ Mýtus! 👉 Vaginální výtok je často zcela přirozený a mění se během menstruačního   cyklu.
👉 Na gynekologii je vhodné jít tehdy, pokud je výtok zapáchající, změněné barvy, doprovázený svěděním, pálením nebo bolestí.
Tvrzení 6: Nejvhodnější materiál pro spodní prádlo je bavlna či jiné přírodní materiály.
✅ Pravda! 👉 Přírodní materiály jsou prodyšné, snižují vlhkost a riziko podráždění či infekcí.
Tvrzení 7: Menstruační pomůcky je nutné měnit alespoň tak často, jako je uvedeno na obalu.
✅ Pravda! 👉 Dodržování doporučené doby používání je důležité pro prevenci infekcí a dalších zdravotních komplikací (např. syndrom toxického šoku u tamponů).
V rámci reflexe můžete např. položit otázku: Jaká informace pro vás byla nová?
Cílem této aktivity je kriticky zhodnotit výroky o intimní hygieně a pohledu na lidské tělo a rozlišit fakta a mýty, které v této oblasti panují. 
_______________________________________________________


5. Projevy puberty
Organizace výuky, materiály: práce ve dvojicích. Každá dvojice dostane vytištěný pracovní list Projevy puberty. Vyučující pracovním listem postupně provází, po každé vyplněné otázce dá studujícím prostor pro diskuzi a doplnění odpovědí.
🧠 Příklady změn během puberty:
Fyzické změny
👉 rychlý růst těla (výška, hmotnost, změna proporcí)
👉 změny pohlavních orgánů a dozrávání pohlavních funkcí
👉 změny vzhledu (ochlupení, akné, změna hlasu)
👉 zvýšené pocení a tělesný pach
Psychické změny
👉 častější výkyvy nálad (radost, smutek, podrážděnost)
👉 hledání vlastní identity a sebevědomí
👉 zvýšená citlivost a potřeba soukromí
👉 zájem o vztahy a zamilovanost
Sociální změny
👉 větší význam kamarádů, kamarádek a vrstevnické skupiny
👉 snaha o větší samostatnost a nezávislost na rodičích
👉 častější konflikty s dospělými
👉 změna role ve společnosti (přechod od dítěte k dospívajícímu)
V rámci reflexe můžete např. položit otázku: Co si z aktivity odnášíte?
Cílem aktivity je uvědomit si, že puberta je obdobím změn v různých oblastech života. Studující zároveň zjistí, že u každého se tyto změny mohou projevovat jiným způsobem a mohou přijít dříve či později. 
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Na záchodcích: Těla k nakousnutí
Pracovní list – Projevy puberty
V období puberty dochází k mnoha změnám, a to fyzickým, psychickým i sociálním. Ke každé oblasti napiš alespoň tři změny.
	Fyzické změny
	Psychické změny
	Sociální změny

	











	
	



Co jsem se touto aktivitou naučil/a:
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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