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Metodický list k tématu Tělo v mé hlavě: Stop bodyshamingu
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V tomto metodickém listu najdete pokyny k tomu, jak používat ve třídě pracovní listy k tematice bodyshamingu. Ty jsou určeny pro 2. stupeň základní školy a pro žáky středních škol.
Cílem PL je osvojit si základní pojmy jako je bodyshaming, empatie, respekt, ocenění, důvěra a hranice. Žáci pracují s PL skupinově i samostatně, pomůcky stačí tužka, guma. PL by měl žákům sloužit jako „návod“ jak s bodyshamingem pracovat, jak se proti němu umět vymezit, všímat si varovných signálů negativních výroků u sebe i okolí, kde hledat pomoc a podporu pro sebe nebo své kamarády.
Zopakujme si, co je to bodyshaming:
1.   druh psychického ubližování, mnohdy ústí až v šikanu,
2.   narážky kvůli jakkoliv atypickému vzhledu,
3. lze za něj považovat takřka jakékoliv negativní hodnocení těla druhého člověka nebo i sebe samého,
4.   toto chování má velké negativní dopady na naše duševní zdraví.

· Tělo v mé hlavě: Podoby bodyshamingu 1 (Raego)
· Tělo v mé hlavě: Podoby bodyshamingu 2 (Lukáš)
· Tělo v mé hlavě: Podoby bodyshamingu 3 (Natálie)
· Tělo v mé hlavě: Slovo může pomoci, ale i ublížit
· Tělo v mé hlavě: Bodyshaming v domácím prostředí
· Bodyshaming a přijetí sebe sama
· Bodyshaming a komentáře ostatních na náš vzhled
· Bodyshaming a sebevědomí
________________________________________________________


Metodické pokyny k pracovnímu listu Základní principy respektujícího soužití
· Tělo v mé hlavě: Podoby bodyshamingu 1 (Raego)
· Tělo v mé hlavě: Podoby bodyshamingu 2 (Lukáš)
· Tělo v mé hlavě: Podoby bodyshamingu 3 (Natálie)

Čtyři krátké komiksy popisují různé situace komentování vzhledu druhých. S žáky rozvíjíme diskuzi a společně hledáme, co je v pořádku a co ne. Co znamená být k sobě navzájem laskaví. 

Podněty k zamyšlení
· Situace 1: O komentář jsme žádáni. Co je v pořádku říct? Co si budu jen myslet, ale neřeknu? Jak být upřímný/á a zároveň druhého nezranit?  
· Situace 2: Upozornění na „vylepšení“ vzhledu úpravou do 5 sekund (pravidlo 5 vteřin).
· Situace 3: O vzhledu druhých si můžu myslet cokoli, ale nekomentuji nahlas, protože většinou vůbec neznám příčiny a důvody vzhledu druhých.

Potřeba komentování druhých
S žáky si povídáme o tématu „potřeba komentování druhých”. Žáky rozdělíme do 3 skupin, každá skupina si vezme jednu otázku, diskutují v malém týmu, zapisují své nápady na papír a po určené době si vzájemně své nápady představí.
 
· Proč někteří lidé mají potřebu druhé komentovat a hodnotit? 
· Jak se cítí člověk (jaké prožívá emoce), když slyší kritiku a nevhodné komentáře na svůj vzhled? 
· Proč by mělo být pro nás výhodnější zdržet se komentářů na vzhled druhých? 




Metodické pokyny k pracovnímu listu Slovo může zranit, ale také pomoci
· Tělo v mé hlavě: Slovo může pomoci, ale i ublížit
Slovo má velkou moc. V komentování vzhledu můžeme slovem někoho hodně zranit nebo mu poskytnout pomoc a podporu, že na složitou situaci nemusí být sám/a.
Komiksové příběhy vypráví o tom, že někdo zažívá bodyshaming a kamarád/kamarádka to vidí, vnímá jeho/její trápení, chce nějak pomoc a neví jak. 


Otázky k zamyšlení a k rozvinutí diskuze
· Jak by mohly příběhy pokračovat? 
· Jak konkrétně by mohli kamarádi pomoct? 
· Byli jste někdy v obdobné situaci? Na straně oběti bodyshamingu nebo na straně pomáhající/ho kamarádky/kamaráda?
· Jak jste situaci řešili?

Kontakty na místa pomoci

Téma pomoci se týká i pomoci mimo okruh kamarádů. 

· Dopředu si nachystejte kontakty na osoby ve škole, na které se mohou děti obrátit  včetně toho, kde je mohou najít a co od nich mohou čekat (třeba co se komu řekne, když půjdou za psychologem ve škole). Případně takovou osobu ze školy můžete i v rámci tématu  rovnou pozvat. 
· Proberte s dětmi i další možnosti a místa pomoci: krizové linky, psychologická pomoc atd. 



   


Metodické pokyny k pracovnímu listu Bodyshaming v rodině
· Tělo v mé hlavě: Bodyshaming v domácím prostředí
Rodina je podle studií nejčastějším prostředím, kde k bodyshamingu dochází. Příbuzní často mohou komentovat náš vzhled z jejich pohledu pro naše dobro, ale nás jejich komentář může zraňovat, můžeme se cítit nepřijatí, nerespektovaní, ponížení. 

Žáci pracují s komiksovým příběhem Olívie, která zažívá různé komentáře od příbuzných na vánočním setkání. Příběh by mohl mít mnoho podob.  

Otázky k zamyšlení a k rozvinutí diskuze

· Otázky v PL listu vedou děti nejprve k přemýšlení o pocitech, které může Olívie  a kdokoli jiný zažívat, když  je v rámci rodiny vystaven negativním komentářům na svůj vzhled.  
· Další otázka „Jak by mohl příběh pokračovat dál“ vede děti k výběru reakce na tuto situaci a následující diskuzi.
· Poslední list vyplňuje každý sám za sebe – co by chtěl od své rodiny v podobné situaci slyšet. Dětem nabídneme prostor, pokud by někdo chtěl své myšlenky sdílet. Zamýšlíme se společně nad tím, jaké máme podobné a rozdílné hodnoty a potřeby.  







[bookmark: _GoBack]Závěr
Na základě pracovních listů zkuste s dětmi zformulovat vlastními slovy pravidla, jejichž dodržování může podpořit vzájemný respekt a snížit riziko bodyshamingu u vás ve třídě a v dalších kolektivech dětí. 
V organizaci Moje tělo je moje jsme pravidla definovali takto:
· Každý člověk si zaslouží respekt bez ohledu na to, jak vypadá.
· Za svoje tělo nesu odpovědnost, ale není mojí povinností vyhovovat představám jiných lidí.
· Vzhled druhého nekomentuji, pokud mě o to sám nepožádá.
· Na žádné trápení nemusíme být sami. Je v pořádku si říct o pomoc kdykoli máme pocit, že na to sami nestačíme.
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