OSOBNI ZAVAZEK
- METODICKY LIST PRO UCITELE

CiL LEKCE:

Cilem této lekce je, aby si déti vytvofrily osobni zavazek, jak chtéji zvladat tlak na vzhled, ktery prichazi
z médii a socialnich siti. Tento zavazek jim pom0ze Iépe si uvédomit, jak se chtéji citit a jak se budou chranit
pred negativnimi vlivy.

POSELSTVi:

Zména zacina u nas samotnych. Vytvorenim osobniho zavazku si mdZzeme nastavit konkrétni kroky, které nam
pomohou lépe zvladat tlak a byt spokojenéjsi sami se sebou. DaleZité je si uvédomit, Ze skutecna krasa vychazi
zevnitf a neni dana jen vzhledem, ale i nasi osobnosti a jedinecnosti.

INSTRUKCE PRO UCITELE:
o Co by méli ucitelé sdélit:
O ,Zména zacina u vas. MUzZete se rozhodnout, Ze nebudete podléhat tlaku médii a budete se pfijimat
takovi, jaci jste.”
,Osobni zavazek je pripominka toho, Ze se mizete rozhodnout, jak budete vnimat sami sebe.”

.Je dulezité se obklopovat lidmi, ktefi nas podporuji, a byt si védomi toho, Ze jsme jedinecni.”

VHODNE AKTIVITY:
1) DISKUSE NA OTAZKY:
® Co jste se dozvedéli z predchozich diskusi?
® Mate chut to zménit?

2) OSOBNI ZAVAZEK
Déti si vezmou tuzku a papir a napisi své osobni predsevzeti (napf. ,Omezim ¢as na socialnich sitich”
nebo ,Vzdy si uvédomim, kdyZ uvidim zmanipulovany obrazek, Ze se s nim nechci srovnavat, protoze jsem
jedinecny takovy, jaky jsem.”). Tento zavazek si schovaji jako pfipominku pro sebe.

3) VLASTNi MANIFEST
Déti napisi svij vlastni manifest na téma ,Co pro mé znamena byt autenticky/a, opravdovy/a". Tento
manifest si mohou schovat jako osobni pfipominku, kterou mohou vytahnout, kdykoli se citi pod tlakem.

4) KRUH PODPORY

Nechte déti vytvorit ,kruh podpory”, kde si navzajem sdileji své zavazky a povzbuzuiji se, aby je dodrzovaly.
Diskutujte o tom, jak je ddlezZité mit kolem sebe podporuijici lidi.




