© SPEED PROJECT

ORI IEE 3. Sport & Prevention of Emerging Eating Disorders

Modul 3 — Prirucka pro ucitele

Srovnavame se

Uvod

Modul programu SPEED zahrnuje tfi aktivity v celkove délce pfiblizné jedné hodiny, které se
provadéji se tfidou. K dispozici jsou materialy a pokyny pro vedeni lekci.

Cile modulu:
» Pochopit dusledky srovnavani.
» Pochopit dulezitost pfikladanou fyzickému vzhledu.
» Pochopit, jak srovnavani muze ovlivnit vnimani sebe sama.

Doba trvani:
1 hodina

Materialy:
Prezentacni snimky a pracovni listy pro zaky

Pracovni list pro ucitele

Aktivita 1 — S kym se srovhavame? (20 minut)

Ucitel vysvétli, jak si obvykle vybirame lidi, se kterymi se srovnavame, a aspekty sebe sama, které
podrobujeme srovnani:

Divat se na ostatni lidi je normalni, ale €asto si jich nejen vS8imneme — srovnhavame se s nimi.

KdyZ se s nékym srovnavame, obvykle si vybirame lidi, které obdivujeme a ktefi maji pozitivni
vlastnosti. To plati i pro fyzicky vzhled. Srovnavame se s herci, hereCkami, influencery a modely —
lidmi, ktefi svUj fyzicky vzhled pouzivaji profesionalné — nebo s oby&ejnymi lidmi, které v né&em
povazujeme za lep8i neZ sebe.

Témér vzdy vychazime ze srovnani s pocitem, Ze jsme ,prohrali”, protoZe srovnavame aspekty
sebe sama, které se nam libi nejméné, s aspekty lidi, ktefi vypadaji Iépe nebo dokonce dokonale.
Zfidka se srovnavame v aspektech, které na sobé vlastné mame radi. Z tohoto divodu srovnani
témér nikdy nejsou rovna a témér nikdy nas nevedou k pozitivnimu pohledu na sebe.

Pracovni list pro Zaky: S kym se srovnavame?
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Aktivita 2 — Zalezi jen na image? (20 minut)

Ucitel uvede zamysleni nad tim, jakou ddlezitost prikladame fyzickému vzhledu a jak se to shoduje s
nasSimi osobnimi hodnotami:

Casto travime spoustu &asu starostmi o svij fyzicky vzhled a mé&nime své chovani, abychom
dosahli fyzickych zmén. Citit se dobfe s tim, jak vypadame, je dllezité, ale v nasi pfitomnosti i
budoucnosti existuji i dalSi dilezité aspekty, které je tfeba zvazit a kterym je tfeba pfikladat vahu
— jako fyzicka a duSevni pohoda, inteligence a pozitivni vztahy s ostatnimi.

Pokud se zamyslime nad tim, kolik energie vénujeme pfemysleni o svém vzhledu, snaze zménit
ho tak, aby odpovidal pfedem definovanym idealiim, nebo nespokojenosti s tim, Ze nékteré casti
naseho téla nejsou presné takoveé, jaké bychom si prali, pochopime, Ze tyto energie nemusi byt
umeérné nasim skute€nym hodnotam a planim do budoucna.

Pracovni list pro Zaky: ZaleZi jen na image?

Aktivita 3 — Jsem takovy/a, jak vypadam? (20 minut)

Ucitel uvede zamysleni nad emocionalnimi a behavioralnimi ddsledky srovnavani a nad tim, jak naSe
pozitivni vliastnosti maji tendenci mizet:

JiZ jsme se zamysleli nad tim, kdo jsou obvykle lidé, se kterymi se srovhavame, a nad skute¢nosti,
Ze srovnani nas témer vzdy necha s pocitem, Ze jsme prohrali. Je vSak také dulezité zamyslet se
nad tim, co mizeme udélat po srovnani. Nékdy je touha, ktera prameni ze srovnani se s nékym,
koho obdivujeme, stat se vice jako ta osoba — zménit to, jak vypadame. Ale jak jsme jiZ vidél,
nase pozitivni vlastnosti ve srovnani mizi a zUstavaji pouze negativni, coz vede k nespokojenosti.

Je vSak dllezité zamyslet se nad nasimi pozitivnimi vlastnostmi a silnymi strankami, abychom
pochopili, Ze to, kym jsme, neni jen to, jak vypadame. NaSe identita a jedinecnost jsou spojeny
také — a pfedevsim — s tim, kdo jsme, s nasSimi silnymi strankami, zplisobem, jakym se chovame,
a s naSimi hodnotami, nejen s nasim fyzickym vzhledem.

Pracovni list pro Zaky: Jsem takovy/a, jak vypadam?
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