MULTIKULTURNI VYCHOVA

PODPORA TOLERANCE A RESPEKTU
K SOBE A OSTATNIM:
TEMA TELA I DUSE

METODICKE A PRACOVNI LISTY

pro 8. ro¢nik




JAK PRACOVAT S METODICKYMI MATERIALY?

Dostavaji se Vam do rukou metodické materialy, které maji byt inspiraci k prafezovému tématu multikulturni
vychova. Tyto materialy, konkrétné metodika zamérena na téma Podpory tolerance a respektu k sobé a ostatnim,
vychazeji ze zkusenosti ze stovek programtl, které probéhly na riiznych prazskych i mimoprazskych skolach v ramci
dlouhodobého projektu InBaze Multikulturni vzdélavaci programy.

Metodika je predevsim inspiraci. Navrhované aktivity vyuzivaji riiznych vyukovych metod a strategii, napriklad:
skupinova, parova a samostatna prace, prezentace, vyklad, diskuse, ¢teni, pozorovani, predvidani, brainstorming,
poslech a dalsi.

Vzhledem k tomu, Ze kazdy z nas uplatiuje ve vyuce vlastni postupy a postoje, zaktim predavame i své zkuSenosti
a nazory, je zadouci, abychom vybirali a pfipadné upravovali aktivity a témata, ktera nds osobné zajimaji a jsou
vhodna pro konkrétni vék a danou skupinu déti. Neni nutné se snazit zaradit do vyuky vSechny aktivity a striktné
dodrzovat navrzené postupy a instrukce. Casova dotace u aktivit je také orientacni, a je teba ji vzdy ptizptsobit
aktualnim podminkam.

Metodika funguje jako celek a jednotlivé oblasti jsou vzajemné provazany, ale také ji miZeme rozdélit na jednot-
livé casti a pracovat s nimi zvlast v prabéhu roku.

Prejeme prijemnou praci s metodikou.
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CILEM PROGRAMU

je vytvorit prostor pro zamysleni se nad (vlastnim) vnimanim odlisnosti a podstaté respektu k sobé i ostatnim, sou-
stfedime se pritom zejména na oblast vzhledu. Podle vyzkumu Déti a kult krasy v on-line svété, do kterého se zapo-
jilo témér 10 tisic dospivajicich ve véku 10 az 17 let, celkem 52 % déti zazilo v redlném svété posmésky kviili vzhledu.
Mezi diisledky stigmatizace na zakladé vzhledu pak patfi Sikana, $patné sebeprijeti, negativni sebehodnota ¢i riziko
poruch ptijmu potravy. Aktivity v metodice se vénuji posileni protektivnich faktort jako posileni sebedtivéry, hleda-
ni vlastni sebehodnoty a nastaveni zdravych socialnich vazeb.

Program je ukotven v posileni tfi kompetenci:

1. Sebeprijeti a sebepfijimani - jak pristupujeme k sobé a ke svému télu. Podkapitolou této oblasti je sebehodno-
ta a sebepéce.

2. Kritické mys$leni - tedy schopnost nepodléhat prvnimu dojmu, minéni nebo naléhavosti néjakého sdélent, ne-
prebirat nazory, ale pripustit si nadhled ¢i odstup.

3. Posileni respektu k jinakosti

Zakladni pojmy, se kterymi v programu pracujeme

BODYSHAMING
je jednani, kdy je nékdo vystaven ponizovani a kritice za své télesné rysy. Vefejné ponizovani, zesmésnovani je
velmi nebezpecné pro psychiku osoby, na které je pachano. Nejcastéji dochazi k BS v rodiné mezi nejblizsimi,
poté ve kole a na socidlnich sitich. Dlouhodoby tlak na vzhled téla ma za nasledek vznik psychickych obtizi
(napt. uzkosti, deprese, sebeposkozovani, poruchy pfijmu potravy, obezita).

RESPEKT
je dulezity druh lidského postoje k jinym osobam, nazortim i kulturam. Je to postoj, kdy uznavame odlisnosti
druhych, i kdyzZ s jejich ndzory nebo postoji nemusime souhlasit. Je podminkou obc¢anského souziti, zejména
v modernich kulturné smisenych spole¢nostech. Proto patfi v fadé zemi mezi cile $kolni vychovy. Opakem je
bezohlednost nebo pohrdani.

PREDSUDEK
je negativni postoj k osobam, skupinam, idejim apod. zaloZeny na povére, nekritické vire, stereotypech, bez
snahy ovéfit je. Casto se objevuje ve vztazich k etnickym a rasovym skupinim. Jedn4 se o pfisuzovani vétinou
negativnich vlastnosti lidem doptedu, aniz bychom je znali. Pfedsudek obsahuje zaporné hodnoceni nebo od-
souzeni a je projevem negativniho vztahu.

STEREOTYP
je $ablonovity zptisob vnimani, ktery neni produktem pfimé zkusenosti clovéka, je prebiran a udrzovan tradici.

HODNOTA
v bézné reci a ve filosofii znamena to, ¢eho si jednotlivci nebo skupiny vazi, ceni, za co jsou ochotni néco obéto-
vat, pripadné zaplatit. Psychologie hodnotu zminuje pfedevsim ve spojitosti s motivacni sférou osobnosti. Hod-
noty se stavaji jednim z nejdulezitéjsich urcujicich ¢initeldi prozivani a chovani ¢lovéka. Z chovani podminuji
hodnoty prevazné tu ¢ast uvédomélé ¢innosti ¢loveka, kterou nazyvame jednani.
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https://o2chytraskola.cz/assets/files/original/a51f6c8c72d8aaf67700b0dcfd685ab1.pdf

Jak pracovat s metodikou

Jedna se o tfi 45minutové bloky, které 1ze realizovat v ramci tfidnickych hodin v dané tfidé. Nabizené aktivity se
daji vyuzit v ramci prifezovych témat se zaméfenim na posilovani respektu k odliSnostem a budovani vlastni
sebedtvery.

Pracovni listy lze vyuzit i v jinych predmétech — déjepis, anglicky jazyk a cesky jazyk jako priifezové téma (napf. Jak
se ménil idedl krasy v historii, Vyznam a ukotveni zdkladnich pojmti). Rozhodneme-li se, ze béhem programu bu-
deme fotit aktivity, mizeme je poté vyuzit pri zavére¢né reflexi.

Poznamka: Nékteré z aktivit (pravidla komunitniho kruhu s diirazem na funkéni komunikaci, relaxacni techniky,
posilovani tfidniho kolektivu) je vhodné zarazovat do tfidnickych hodin opakované i bez ohledu na to, zda jsou
zrovna vyuzity s metodikou.

Vyhody: Tridnické hodiny davaji jedinecnou moznost pravidelné prace se vztahy uvnitf tfidy. Jsou vhodné pro re-
$eni aktualnich problémi tfidy. Funguji jako prevence nezadouciho chovani a pfinasi i moznost intervence (napf.
ve spolupréci s odbornikem). Zaci mohou sdélovat pravidelné, co se jim ve tiidé libi, resp. co se jim nelib, a tim
zavcas podchytime a vyfesime fadu problémt, nez nas prerostou a budou eskalovat. Rozviji se osobnostni a socialni
dovednosti zaku.

Role ucitele béhem programu

o ucitel je v roli priivodce tématem, nepiebira viechnu aktivitu

« nehodnoti, respektuje nazory vsech, vytvari bezpe¢né prostiedi a klima
 zapojuje vSechny zaky do aktivit, respektuje pravo neucastnit se urcité aktivity
« pracyje s aktudlnim nastavenim tfidy (nevytahuje véci z minulosti)

Role zakt

« souhlasi s pravidly komunikace (naslouchani a respektovani odlisnosti)

o podili se na bezpe¢ném klimatu tfidy, jsou ochotni dodrzovat spole¢na pravidla
« sdileji osobni postoje a ndzory, maji moznost néco ovlivnit

Mozna rizika

Béhem tfidnickych hodin mohou nastat situace, které budou pribéh komplikovat (neochota spolupracovat, zleh¢o-
vani, strach a obavy, vlastni neznalost, silné emoce a projevy zakit). Pro ucitele se nabizi moznost vyhledat nasledné
podporu u kolegi ze SPP ($kolni psycholog, metodik prevence, vychovny poradce, specilni pedagog) — nebojte se
fict si o pomoc.

vr v

« Konkrétni kolegyné/kolega na nasi SKOle: .........uueeiiiininiiiniinininininninninessssssssssssnes

Struktura tfidnické hodiny s vyuzitim programu

o Spolecné naladéni, uvolnéni - ledolamky, pohybové aktivity, nastaveni/zopakovani pravidel tfidy, popt. dopl-
nime o pravo neucastnit se, naslouchani, dobrovolné sdileni.

« Hlavni aktivita k danému tématu — naplnéni cile, kooperativni aktivity, samostatné aktivity posilujici sebed-
véru, komunikacni aktivity.

o Reflexe a zavérecna relaxace — s ¢im odchazime, nacvik dechovych cvic¢eni a v§imavosti/mindfulness.
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METODICKE LISTY - 1. UVODNI HODINA

Vzdélavaci cil: seznameni zakd se zdkladnimi pojmy a jejich pochopeni a ukotveni pro
dalsi praci

Casova dotace: 45 minut

Pomucky: pracovni listy, psaci potteby, mluvici predmét pro praci v kruhu

Hlavni pojmy: bodyshaming, respekt, predsudek, stereotyp, hodnota

Postup:

Ucitel nejprve seznami zaky s tim, na ¢em se bude béhem nasledujicich tfidnickych hodin pracovat. Popise cile pro-

gramu (hlavnim cilem je posileni vlastniho sebevédomi a respektu k odlisnostem, pochopeni pojmu bodyshaming

a jak muize kritika/ponizovani na zakladé vzhledu ovlivnit psychicky stav).

Aktivity jsou rozdéleny na spole¢nou praci v kruhu, skupinovou praci a samostatnou praci. Uvodni aktivity se ode-

hravaji v kruhu (na koberci, na zidlich — dle moznosti tfidy), respektujeme pravidla komunitniho kruhu (naslou-

chani, pravo nemluvit, pravo na uctu, soukromi).

1) Vzajemné naladéni (10 minut)

Sedime s détmi/zaky v kruhu, kratce predstavime cile a napli hodiny. Vyuzijeme ,,mluvici predmét, ktery si na-
vzdjem posiléme. Zaci odpovidaji postupné na otdzku: ,Jakou naladu dnes mas?*; ,Na co se dnes t&si3? ,,Z &eho
mas$ radost?*; ,,Co bys dnes chtél zazit?*.

Miizeme vyuzit pro rozmluveni skupiny karty (napt. Dixit, Empatia, Podle sebe, Pfibéhové karty, Be creative),
kazdy si vybere ,,svoji“ kartu a popise, v ¢em je mu/aktualni naladé karta podobnd, v c¢em ho zaujala.

Myslenkova mapa, co vse jiz o tématu vime, spolecné naladéni na téma. Na velky papir doprostied napiseme
slovo BODYSHAMING. Piseme cokoli zaky k tématu napadne, vse je povoleno. Mapu miizeme poté povésit ve
tridé, po kazdém bloku (hodiné) dopiSeme nové pojmy; o kterych jsme se v ramci programu bavili.

2) Aktiviza¢ni hry - varianty (5 minut)

Zabka a micek - stojime v kruhu. Nejprve zikiim posleme imaginarni zabku z dlani do dlani. Postupné proskace
po celém kruhu, jakmile se vrati k pedagogovi, posilame na druhou stranu. Mizeme i naznacit tlesknuti dlani
(skok zaby). Poté po kruhu posilame imaginarni ping pongovy micek — pod nohama zakt - musi vzdy trochu
nadskocit, pak vyménime smér. Na zavér posleme jednim smérem Zabku a druhym smérem micek. Ukazka
ZDE.

»Na ulici“ - Zaci se volné pohybuji po prostoru, nedivaji se vzajemneé do oci. Po chvili mohou navazat dvouvte-
finovy o¢ni kontakt, pak po chvili pétivtetinovy, poté mohou nékomu kolemjdoucimu zménit smér lehkym
dotykem na rameno.

Po skonceni aktivit v kruhu reflektujeme zazitek. Palec nahoru = pozitivni, vodorovné = neutrdlni, doli = negativni
(,,Jak na mé jednotlivé aktivity ptisobily?®).

AR =\/ROPSKA UNIE SN b
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy PRA|GA -
* * P
e OP Praha - pdl rastu CR PRA|G INBAZE 4



https://zapojmevsechny.cz/user_files/Predchazeni%20sikane%20-%202%20metody/Jak%20pracovat%20s%20d%C4%9Btmi%20v%20komunitn%C3%ADm%20kruhu.pdf
https://dixit.cz/
https://stolni-hry.heureka.cz/albi-empatia/#prehled/
https://www.podlesebe.cz/
https://www.dobre-zdravi.cz/Cesta-zivotem-inspiracni-karty-od-Lucie-Ernestove-d865-htm?gclid=CjwKCAiA0cyfBhBREiwAAtStHB_iUx1MyO0E9QCy5ur8Jf22cJwZkA7XEjNmVkJbIW7fBMYkQ6iaxBoCG7kQAvD_BwE
https://www.b-creative.cz/produkty
https://www.youtube.com/watch?v=sQUI04ClZ0M

3) Prace s pracovnim listem (20 minut + 5 minut reflexe)

o Pracovni list — Pojmy (hodnoty, respekt, stereotyp, predsudek, bodyshaming). Pracovni listy nasleduji za touto
metodickou ¢asti. Mozné vyuzit v hodiné ceského jazyka. Prace muize probihat ve skupinach, dvojicich, samo-

rvrs

statné. Poté mtize nasledovat diskuze v kruhu a sdileni, jak se nam dafilo, co si odnasime.

4) Zavér hodiny (5 minut)

o Sedime v kruhu a probiha diskuze, u¢itel nehodnoti, jen klade otazky, napt. ,,Co jsme se dnes dozveédéli, ,,Co nas
prekvapilo’, ,,Co si odnasime®, ,)V jakém tématu bychom se jesté radi zdokonalili. Pojmy dopiSeme do myslen-
kové mapy, kterou jsme si jiz vytvorili.

o Aktivita reflexe: Shriite dnesni hodinu do sms (kratkd zprava pro kamarada/rodice).

Reflexe: dalsi aktivity Ize najit zde: Reflektivni minutovky

Dechové/relaxa¢ni cviceni (5 minut)

V pripadé zbyvajiciho ¢asu mtizeme zaclenit dechové nebo relaxacni cviceni. Relaxa¢ni cviceni vyuzivame pro
uceni se zklidnéni a zvladani naro¢nych situaci, zpracovani svych emoci. Pomahaji nam vratit se ke svému télu,
uvédomit si, co se v ném déje a ucit se v ném orientovat. Pokud se vyzname v reakcich svého téla, miize nam to pfi-
spét k pocitu bezpeci, svobody a sebedtivéry. Posilujeme psychickou rovnovahu. Posilujeme soustfedéni, které ma
pozitivni vliv na nase uceni.

Béhem dechového cvic¢eni mluvime klidnym hlasem, nespéchame, respektujeme, pokud se nékdo nebude chtit zu-
Castnit (napf. mit zaviené oci).

Pevné misto pod nohama

Zaky provazime jednotlivymi fazemi:

 Posad se tak, abys mél/a nohy pevné na zemi, narovnej si zada a pevné se opfi, vnimej, jak se tvoje nohy dotykaji
podlahy, vnimej stabilitu, kterou ti to prinasi.

o Vnimej sviij dech, muzes si tfeba zkusit polozit jednu ruku na hrudnik, druhou na bficho a pozoruj, jak dech
pracuje.

+ Uvolni svaly v obliceji (nékolikrat se zamrac¢, pak uvolni celo, zvedni obo¢i a uvolni, zahybej celisti doprava a do-
leva, uvolni, nakonec zvedej koutky ust, jako kdyz se usmivas a uvolni).

o Uvolni krk a ramena, muizes zkusit polozit stiidavé ruku na své rameno a lehce promasirovat.

o Vnimej, kde se v téle jesté objevuje napéti, soustred se na sviij dech, kam ho nasmérujes.

« Nakonec se tfikrat nadechni a vydechni. Otevii pomalu o¢i.

5) Podékujeme vSem za praci a ocenime snahu, aktivitu a sdélime, Ze budeme pokracovat v dalsi tfidnické hodiné
v tématu.

*
*
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Tridnické hodiny '


https://jobvzdelavani.cz/reflektivni-minutovky/

RESPEKT

Napi$ vlastni definici respektu

Dopln do bublin respektujici konverzaci

EVROPSKA UNIE i)
X I i PRA
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy PRA -
OP Praha - pél rustu CR PRA INBAZE



HODNOTA

Ceho by ses uréité nechtél/a vzdat

Jaké jsou nyni tvoje TOP 3 hodnoty
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PREDSUDEK

Napis$ nejcastéjsi
predsudky, které
vnimas ve tvém okoli

Souhlasis s nimi?

O

Napada té, jak by se to dalo zménit?
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BODYSHAMING

Co podle tebe znamena bodyshaming?

Vyber ocenéni, které druhého neponizuji a nehodnoti, vymysli
svoje vlastni.

Vypadas ted fakt hubené. Citim se s tebou dobfre.

Jsi pro mé inspirativni. Libi se mi tvdj styl.

Pruhy ti neslusi. Porad jenom jis.

Délej se sebou neco. Cenim si tvou upfimnost.

A tobé nevadi ty Speky.

TvUj usmév mi zvedl naladu.

Co to mas na sobé?

Mas néjak moc chlupu.

Je mi s tebou prijemné.

Jsem tu pro tebe.

Rad s tebou travim cCas.
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STEREOTYP

Vzpomen si na tradi¢ni ceskou pohadku a zapis$ genderové
stereotypy, které se tam objevuiji:

Vyber pohadku dle svého uvazeni, ve které se,obrati” muzské
a zenské role. Tedy tam, kde vystupoval v pohadce muz, bude nyni
vystupovat zena a naopak.

Diskutuj ve skupiné/dvojici o svych pocitech, které v tobé tato
pohadka vyvolava, a premyslej o pri¢inach téchto pocitll, tedy proc v
tobé tato pohadka vyvolava takové pocity?
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METODICKE LISTY - 2. NAVAZUJICI HODINA

Vzdélavaci cil: seznameni zakd s proménou idedlu krasy v historii. Hledani vlastniho po-
hledu na idedl krasy a definovani, jak nyni vnimame tento pojem v novo-
dobych déjinach.

Casova dotace: 45 minut

Pomiicky: pracovni listy, psaci potteby, ntizky, barevné rozlisovaky

Hlavni pojmy: idedl krasy — proména v Case a nase vnimani novodobého kultu krasy

Postup:

1) Vzajemné naladéni (10 minut)

Rozdélime mezi ucastniky kaminky, dfivka, papirky apod. rizné barvy. Podle barev se rozdéli do skupin (5-10 zaka
ve skupiné). Skupina hleda spole¢né znaky své skupiny, napft. vék, barva vlast, co maji oble¢eného (napt. jsou lidmi,
maji rodice, sourozence atd.). Jde o to najit, co je spojuje, spole¢né znaky. Skupiny sdili svoje spole¢né znaky s ostat-
nimi, vystfidaji se. Potom se dostaneme k tématu vzhledu, ktery je jen jednou strankou osobnosti. Béhem déjin se
obraz idedlu, tedy toho, jak ma clovék vypadat, ménil nékolikrat. Jak to bylo tenkrat a jak je to nyni, si ukaZzeme na
pracovnim listé.

2) Pracovni list - Ideal krasy v pribéhu ¢asu (30 minut)
o Pracovni list — Jak se ménil idedl krdasy. Mozné vyuzit i napt. v hodiné déjepisu. Pracovni listy nasleduji za touto
metodickou casti.

Prace muze probihat ve skupinach, dvojicich, samostatné. PL mtizeme nastfihat, aby zaci prirazovali odpovidajici
obrazky a popisy. Nebo mtizeme s texty a popisy jednotlivych obdobi pracovat ve skupinach/rozdélit do skupin, kde
probéhne diskuze. Poté skupina predd informace ostatnim a spolecné hledame shodné znaky pro dnesni dobu.

Extra nebo alternativni aktivita:

Miizete se zaky porovnat idedl zenské krasy napric kulturami, napr. v téchto videich a ¢lancich:
o Top 8 neobvyklych ideala krasy

« Top 5 idedld krasy ve svété

« Jakby tatd7 7Zena méla idealné vypadat v riiznych zemich svéta

4) Zavér hodiny (5 minut)
Sedime v kruhu a probiha diskuze, co jsme se dnes dozvédéli, co nas prekvapilo. Co si odnasime pro sebe, jak se nam
darilo spolupracovat, koho bych chtél/a ocenit? Dopiseme dilezité pojmy do myslenkové mapy.

Aktivita reflexe:

« meloun = odnasim si z dne$ni hodiny néco malého (pecka melounu) a néco velkého (cely meloun)
o Tfetéz = co se mi dnes propojilo a s ¢im
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https://www.youtube.com/watch?v=yaBf04Jw2Ys
https://www.youtube.com/watch?v=zlCtNr41WDI
https://www.novinky.cz/clanek/koktejl-ideal-krasy-v-osmnacti-zemich-sveta-321627

Dechové/relaxa¢ni cviCeni (5 minut)

V pripadé zbyvajiciho ¢asu miizeme zaclenit dechové nebo relaxacni cviceni. Relaxa¢ni cviceni vyuzivame pro
ucenti se zklidnéni a zvladani naro¢nych situaci, zpracovani svych emoci. Pomahaji nam vratit se ke svému télu,
uvédomit si, co se v ném déje a ucit se v ném orientovat. Pokud se vyzname v reakcich svého téla, mtize nam to pri-
spét k pocitu bezpeci, svobody a sebedtvéry. Posilujeme psychickou rovnovahu. Posilujeme soustredéni, které ma
pozitivni vliv na nase uceni.

Vsech pét pohromadé 5—4-3—-2-1

Sedime v kruhu, vnimame nas$ dech, zklidnime se a zacneme zapojovat nase smysly. Kazdy sam odpovida v duchu
na otazky, nespéchame, neni to zavod:

« Nejprve si vS§imni 5 véci, které vidi§ kolem sebe.

o Vsimni si 4 véci, kterych se mize§ dotknout (zemé, na které sedis, oblecent).

o Poté si zkus v§imnout 3 zvukd, které slysis. Vénuj jim kratkou pozornost.

 Nasleduje ¢ich, vnimej 2 véci, které miize$ citit. Je to pro tebe intenzivni, pfijemné, slabé...

+ Nakonec si v§imni, jakou citi$ 1 chut v tstech.

o Oci poté vichni otevieme a mizeme kratce zhodnotit (palec nahoru doli).

5) Podékujeme vSem za praci a ocenime snahu, aktivitu a sdélime, Ze budeme pokracovat v dalsi tfidnické hodiné
v tématu.
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KULT KRASY

Jak se ménil idedl krasy v prabéhu déjin

ltalské renesance [ Antika/ Egypt/ ViktoriGnska Anglie/ /30. 1éta/
50.1éta/ 60.1éta/ 80.-90.1éta/ Cina 200 p.n.l. [ viastni idedl
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Kult krasy v historii

Starovéky Egypt 1292 - 1070 p¥F.n.l.

Idedlem byly dlouhé vilasy, symetricky oblicej, tlusté cerné ocni linky, Stihla
postava, vysoky pas a Uzka ramena. Spolecnost starého Egypta byla sex-pozitivni
a predmanzelsky sex byl pfijatelny. Zeny mohly vlastnit majetek nezavisle na
svych manzelech v¢. moznosti bez ostudy pozadat o rozvod.

Starovéka Cina Dynastie Chan, 206 pF. n. 1.-220 n. I.

B&hem dynastie Han byla v Ciné idedlem kiehka a Stihla postava, z niz
vyzarovala vnitrni zare. Od zen se oCekavalo, ze budou mit svétlou plet, dlouhé
Cerné vlasy, Cervené rty, perfektné bilé zuby a mala chodidla - ta byla
Cinska spole¢nost byla od pocatku patriarchalni, coZ minimalizovalo préva Zen ve
spolecnosti.

Starovéké Recko, 500 - 300 pF. n. I.

Aristoteles nazval Zenskou postavu ,zdeformovanym muzem®. Starovéci Rekové
byli zaméreni spise na ideal muzské postavy. Dobovym idealem vsak byly
baculaté zeny se svétlou pleti.

Italska renesance, 1400 - 1700

V této dobé byly Zeny ztélesnénim ctnosti a ¢asto byly oddéleny od muzd - a to
jak na verejnosti, tak i doma. Dokonala krasa v renesancni Italii znamenala:
plnostihla postava véetné plinych bokd a velkych prsou. Déle pak bleda plet,

blondaté vlasy a vysoké celo.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/206_p%C5%99._n._l.
https://cs.wikipedia.org/wiki/220

Kult krasy v historii

Viktorianska Anglie, 1837 - 1901

Krélovna Viktorie byla nejvlivnéjsi osobnosti této éry. Zeny nosily korzety, aby

mely ten nejtendi pas a jejich télo tvar ,presypacich hodin”. Symbolem zenskosti
byly i tehdy dlouhé viasy.

Bourliva dvacata léta, 1920

Zeny ve Spojenych statech dostaly volebnf pravo a to jim dodalo svobodu. Mezi
zenami byly favorizovany ty, které mely muzskou postavu, androgynni vzhled
(rysy muze i Zeny), Utly pas. Zeny tehdy dokonce nosily podprsenky, které
zplostovaly jejich prsa. Popularni byly vinité viasy.

Zlata léta Hollywoodu, 1930 - 1950

Krivky, opét postava tvaru presypacich hodin, vyvinuta hrud, Uzky pas.
|dealizovana verze zeny byla poprvé rozsirena po celém svété. Perfektnim

idedlem krasy byla v té dobé napriklad filmova hvezda Marilyn Monroe, jejiz miry
byly 91-58-91.

Swingové Sedesatky, 1960

v

Postavy Stihlé jako proutek, hubené dlouhé nohy a dospivajici postava -
naprosty idedl Sedesatych let. Revoluci ve Stihlosti zen nejlépe reprezentovala v
této dobé& manekynka Twiggy - chlapecka vyhubla postava bez prsou a bokd.
Byla to doba vzniku feminismu, zeny ziskaly pfistup k antikoncepci.
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Kult krasy v historii

Era supermodelek, 1980

Velkym zlomem v tomto obdobi bylo zahajeni prodeje cvicebnich videi, které
mely zeny vest ke Stihlosti a dobré kondici. Supermodelky, jako je Cindy
Crawford nebo Jane Fonda, udavaly trendy tehdejsi doby: byly vysoké, stihle,
atletické, ale stale zenské. Jane Fonda (americka herecka) pred casem pziznala,

ze trpéla pres 20 let poruchou prijmu potravy. Podarilo se ji nad nemoci zvitezit
a zacit milovat sve télo.

Heroin Chic, 1990

Obrat od materialismu.
|dedIni télo v tomto obdobi méla Zena, kterad byla hubend, kiehka a plsobila
zanedbané. Modelka Kate Moss byla typickou predstavitelkou tohoto ,desetileti
heroinu”: bleda, uzavrena do sebe a velmi hubena.

Postmoderni krasa (2000 - dnes)
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METODICKE LISTY - 3. A 4. NAVAZUJICI HODINA

Vzdélavaci cil: seznameni zakd s tématem vnimani vlastni sebehodnoty, v¢. otazky, zda

dokazeme respektovat sebe i ostatni. Zci si uvédomi, na koho se ve svém
okoli mohou obratit v naro¢nych situacich.

Casova dotace: 90 minut (2 x 45 minut, na sebe navazujici hodiny)

Pomucky: pracovni listy, psaci potteby, ¢isté papiry, rozstithané papirky, kiida na zem
Hlavni pojmy: sebehodnota, respekt k sobé a ostatnim, feseni naro¢nych situaci

Postup:

1) Pohybové aktivity (3 minuty)

Kamen-nuizky-papir, da se vyuzit dlouha chodba. Ujistime se, ze vSichni umi hrat K-N-P. Dvé skupiny proti
sobg, ,vybihaji“ dva naproti sobé, kde se potkaji, zahraji K-N-P, vitéz pokracuje dal, kde se setka s dalsim vybi-
hajicim z druzstva naproti, kdo prvni prekroci pasku druhého druzstva, vitézi.

Malovani na zada. Dvojice nebo trojice postavena do zastupu celem ke zdi, zacina zadni hra¢, vymysli si jedno-
duchy tvar/obrazek (napf. smajlik, domecek, snéhulak), namaluje prvni tah na papir na zadech spoluzaka pred
sebou, ten poté namaluje tvar, ktery citil, Zakovi pred sebou na papir na jeho zadech a ten zase namaluje tvar,
ktery citil na papir na zdi. Jakmile je tvar, obrazek namalovany, ukazeme si vzajemné vytvory a premyslime, co
bylo pro nas nejnaro¢néjsi/nejjednodussi a proc.

2) Posileni socialnich vztaha (10-15 minut)

Z4ci si vyberou partnera. Sednou si naproti sobé, uvolni se, zaviou o¢i a sdéluji si napted jeden a pak druhy
tfi vlastnosti, kterych si u sebe vazi. Mluvi jen o pozitivnich. Potom si najdou jinou dvojici a kazdy sdéli, co od
druhého slysel a jak ho pochopil. Vzajemné se Ctverice prostiida ve sdileni. Ke konci aktivity se mtizeme zaki
doptat, které vlastnosti jim pfipadaly zajimavé a proc.

Otazky - kazdy zak ma pred sebou pét listkii a tuzku. Na kazdy napise pét konkrétnich dotazii, na které by rad
znal odpovéd ostatnich zaka. Co by o nich chtél védét. Na kazdy listek napise jméno spoluzaka, od kterého by
chtél znat odpovéd. Lektor rozdéli listky podle jmen zakd. Prvni za¢ne odpovidat na dotazy urcené jemu. Od-
povédét mize a nemusi. I pedagog se mtize ptat — popripadé dat otazku zakovi, ktery od nikoho listek nedostal.
Variantou muiZe byt psani ocenéni navzajem nebo zajimavosti o sobé — zaci pak mohou hadat, kdo o sobé danou
zajimavost napsal.

3) Pracovni listy - Posileni vlastni sebehodnoty

Prace probiha samostatné. Nejprve predstavime PL Sebehodnota. Provedeme zaky PL, povzbuzujeme je v jejich pra-

ci, nehodnotime, ocenujeme. Poté pracujeme s PL Miij krizovy pldn. Predstavime si jednotlivé situace na pracovnim

list&, zeptame se, zda jsme se nékdy s podobnou situaci setkali. Z4ci vypliiuji PL samostatné, mohou napsat zptisoby,

jak by situaci resili a/nebo konkrétni kontakt na osobu, na kterou by se obratili v dané situaci. Poté mtize nasledovat

diskuze v kruhu a sdileni, jak se nam datilo, co si odnasime.
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a) Pracovni list Sebehodnota (20 minut)
Ja - kdo jsem a co mé urcuje - popis PL. Pracovni listy nasleduji za touto metodickou ¢asti.

o Namaluj obrys svého téla, jak se vidis. Vybarvi si nebo vyzdob mista, ktera mas na sobé rad. Kolem obrazku
napis pozitivni vyroky, které vyjadruji tvé minéni o sobé: napt. véfim si, odmitdm ztracet odvahu, nevzdam to,
véfim v pozitivni vysledky, véfim, ze mé ¢eka néco dobrého apod.

o Sepis, co se ti jiz v Zivoté podafilo dokdzat. Uspéchy mohou byt fyzické, dusevni, duchovni, socidlni, mohou sou-
viset s rodinou, prateli, $kolou nebo jinymi ¢innostmi. Oznac hvézdickou ty, kterych bylo nejobtiznéjsi dosahnout.

«  Napis, v ¢em by byl tvijj Zivot odlisny, kdybys to vzdal pred dosazenim téchto uspéchii.

o Jaky je tviij aktualni cil, tikol, kterého chce$ dosahnout? A co/kdo ti pomtize k dosazeni tohoto cile?

Motivace: Protoze jste zvladli jiz ndrocné cile a tikoly v minulosti, véfim, ze zvladnete i ty nové.

b) Pracovni list Muj krizovy plan (20 minut)
Pracovni list — Na koho se mohu obrdtit. Pracovni list ndsleduje za touto metodickou ¢asti.

PopiSeme si, co jednotlivé situace na PL znamenaji, zda jsou zakiim povédomé, zda se s nimi jiz setkali. Poté zaci
vyplnuji, jak by danou situaci fesili sami nebo za pomoci druhého ¢lovéka (odbornika, instituce). Sdileni miize pro-
béhnout ve dvojici nebo trojici.

4) Zavér hodiny (5 minut)
Sedime v kruhu a probiha diskuze, co jsme se dnes dozvédéli, co nas prekvapilo. Co si odnasime jako dnesni hodno-
tu. Chtél bych nékoho ocenit? Dopiseme pojmy do myslenkové mapy.

Aktivity reflexe:

o kufr = co si odnasim a nechci zapomenout (hodnota pro mé)

« popelnice = co vyhazuji (nebylo pro mé prinosné nebo uz nechci fesit)

« pracka = co potfebuji jesté probrat/zopakovat/vyjasnit, k ¢emu se chci vratit

Dechové/relaxa¢ni cviceni (5 minut)

V pripadé zbyvajiciho ¢asu mtizeme zaclenit dechové nebo relaxacni cviceni. Relaxa¢ni cviceni vyuzivame pro
uceni se zklidnéni a zvladani naro¢nych situaci, zpracovani svych emoci. Pomahaji nam vratit se ke svému télu,
uvédomit si, co se v ném déje a ucit se v ném orientovat. Pokud se vyzname v reakcich svého téla, mtize nam to pii-
spét k pocitu bezpeci, svobody a sebedtvéry. Posilujeme psychickou rovnovahu. Posilujeme soustfedéni, které ma
pozitivni vliv na nase uceni.

M¢é oblibené misto

Pohodlné se usadime, vnimame své télo a soustfedime se na sviij dech. Vybavime si své oblibené misto (miize byt
ivymyslené), kde je nam dobre, citime se tam bezpecné. Prohlédneme si své misto a vnimame vzduch kolem, teplotu,
barvy. Rozhlédneme se a miizeme zavnimat, ¢eho se tam mtizeme dotknout (chodime po travé, po plazi, v lese...).
Chvili na oblibeném misté zlistaneme. Vnimame jen sviij dech. Po chvilce se zacneme vracet zpatky do tfidy, napo-
¢itame 3, 2, 1 a otevieme pomalu odi.

5) Podékujeme viem za praci. Zdlraznime, Ze zadny problém neni tak maly, aby si nezaslouzil pomoc.
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Ag SELFIE 24X~

Namaluj obrys sveho téla, jak se vidis "jako selfie”.
Vybarvi si nebo vyzdob mista, ktera se ti na sobé libi.
+ Kolem obrazku napis pozitivni vyroky, ktere vyjadruji tve

minéni o tobe.
Napr. verim si, odmitam ztracet odvahu, nevzdam to, verim
v pozitivni vysledky, verim, ze me ceka neco dobreho.
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USPECHY A CILE

Sepis si, co se ti jiz v zivote podarilo dokazat.
Uspéchy mohou byt - fyzické, dusevni, duchovni, socialni, mohou
souviset s rodinou, prateli, skolou nebo cinnostmi.
Oznac hvézdickou ty, ktere bylo nejobtiznéjsi dosahnout.

O

Napis, v cem by tvyj
zivot byl odlisny,
kdybys to vzdal/a
pred dosazenim
techto uspechu.

o J

Jaky je tvuj aktualni cil, ukol,
ktereho chces dosahnout?

A co ti
pomuze k
dosazeni
tohoto cile?
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MUJ KRIZOVY PLAN

NA KOHO SE MOHU OBRATIT, KDYZ:

[T




METODICKE LISTY - ZAVERECNE ZHODNOCENI PROGRAMU (PL1)

Vzdélavaci cil: Spole¢né ohlédnuti za programem, vyhodnoceni pfinosu a nastaveni dal-
$ich akénich kroka pro podporu pozitivniho klimatu ve tfidé.

Casova dotace: 45 minut

Forma: navazujici tfidnicka hodina

Pomucky: flipchartovy papir, fixy, post-ity, fotografie z programu, hlasovaci puntiky
Postup:

Spolecné se zaky

Na velky flipchartovy papir napiSeme doprostied slovo respekt. Kolem slova se kazdy zak namaluje a/nebo podepise.
Mtizeme doplnit o fotografie z aktivit programu. Papir rozdélime ¢arami na 3 ¢asti — pfinosy pro mé, pfinosy pro
kolektiv, co chceme v ramci kolektivu déle posilovat/podporovat.

/////

vvvvvv

 co pro né bylo béhem tfidnickych hodin nejdilezitéjsi,

« v c¢em vidi nejvétsi pfinos pro sebe i pro ostatni,

 co by chtéli dale v ramci kolektivu posilovat/podporovat (napt. vztahy, schopnost naslouchat, otevienou komu-
nikaci, davéru, spolecné zazitky, relaxace atd.).

Pedagog sam
Jaky mél pro mé program nejvétsi prinos? Co jsem se od zakt naucil/a? Co ve tfidé/kolektivu nejvice rezonovalo,
jaka témata? Co mé prekvapilo? Co mé potésilo?

Spolec¢né nastaveni akéniho kroku

Z vypsanych post-itii v oblasti ,,Co chceme v ramci kolektivu déle posilovat® vyhodnotime ten nejaktualnéjsi. Kazdy
zak ma 3 hlasovaci body/puntiky. Ke kazdému post-itu s textem miize ptidat dané body (jeden, dva nebo vsechny,
nebo zadny). Poté secteme body a dany post-it prepiseme na flipchartovy papir jako AKCNI KROK. Zvolime si: od
kdy do kdy se bude realizovat, kdo to ma na starosti, co k tomu potiebujeme.

Aktivity navic
1) Hodnoty - skupinova prace (20 minut)

Aktivita se zaméfuje na vyznam hierarchie zivotnich hodnot pro kazdého jedince a toleranci i na snahu o pochopeni
hodnot druhého, respekt k diilezitosti hodnot druhych. Pfipravime si karticky s hodnotami (vzdélani, tma, velko-
meésto, rodina, pritel, tfida, zdravi, penize, ucitel, technika, pfiroda, fyzicka krasa). Sadu karti¢ek rozdélime do sku-

vvvvvv
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Poté se jednotlivé poradi ve skupinach porovnava a probiha diskuze. Vysledek neni $patné ani dobte, jde o to, zda se
byli Zaci schopni domluvit, i kdyz maji rozdilné nazory na poradi hodnot.

Otazky do diskuze:

o Jakje mozné, ze mate v kazdé skupince jiné poradi hodnot?

o Je mozné vzdat se vlastnich hodnot?

o Muzeme po nékom zadat, aby se vzdal svych hodnot a pfijal jiné?
o Mame vSichni stejné hodnoty?

2) Odolani tlaku vrstevniki + PL1 (20 minut)

Cilem je, aby si zaci uvédomili, Ze maji silu odolat tlaku vrstevnika a rozhodovat sami za sebe, co je pro né spravné.

o Nejprve se zaky prodiskutujte, co je ,tlak vrstevnikd“ — ten nastava, kdyz se ho pratelé snazi presveédcit, ze ma
myslet, citit a jednat ur¢itym zptisobem. Tlak i podlehnuti tlaku obvykle slouzi lidem k tomu, aby ze sebe méli
lepsi pocit. Ten, kdo ma zdravé sebevédomi, nepotiebuje na ostatni tlacit, ani podléhat tlaku z jejich strany.

o ZAci vypracuji pracovnt list, potom o aktivité kratce diskutujete.
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PRACOVNI LIST - ODOLANI TLAKU VRSTEVNIKU (PL1)

Tlak vrstevnikt nastava, kdyz se té pratelé snazi presvédcit, ze mas myslet, citit a jednat urcitym zptisobem. Lidé to
délaji, aby méli sami ze sebe lepsi pocit. Ten, kdo ma zdravé sebevédomi, nepotiebuje tlacit na ostatni, ani podléhat
tlaku z jejich strany (Schab 2022: 149).

Ukoly:

1. Zakrouzkuj kazdou z nasledujicich polozek, u které citi§ tlak vrstevnikd. Zaskrtni kazdou, u niz ty sam ¢i
sama tlaci$ na ostatni (miiZes zakrouzkovat i zaskrtnout stejné situace).
« pomlouvani lidi
 koureni nebo vapovani
« piti alkoholu
e Ucast v néjaké skupiné/klubu/parté
o drogy
o kradeze
« nosit urcitou velikost obleceni
 vyznavat urcité nabozenstvi/viru
« vénovat se néjakému sportu
« oblékat se urcitym zpisobem
« mit nebo nemit rad/a ur¢ité lidi
« sledovat ur¢itd videa nebo filmy
o studovat urcité predméty
e nosit urcity uces
+ poslouchat urcitou hudbu
o urcité sexualni chovani
 nechat si udélat tetovani nebo piercing
« nevhodné pouzivat socialni sité

2. Popis jednu ze zakrouzkovanych situaci. Jak zdravé bylo v té situaci tvé sebevédomi?

3. Popis jednu ze zaskrtnutych situaci. Jak zdravé bylo v té situaci tvé sebevédomi?

4. Tlak vrstevnikd na nas zabira, kdyz nam pripada, Ze je prilis obtizné stat si za svym nazorem. Predstav si,
ze jsi v situaci, kdy vnimas tlak vrstevnikii — zaskrtni si véty, které miize$ v takové situaci pouzit a vymysli si

pro sebe dalsi.

»Ne dékuji, to neni pro mé.“ (vymysli svoje viastni)

»Ne, jd to vynechdm.“
»Ne, tohle ja nedélam.*
»Radsine.“

»Ne, diky, to neni miij styl.

,»Ne nechci.

Tridnické hodiny '
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METODICKE LISTY - ANGLICKY JAZYK

Mezioborové vztahy: Clovék a spole¢nost, Déjepis

Vyukové metody a strategie: fizena diskuze, prace s online zdroji

Casova dotace: 30—45 minut

Vzdélavaci cile: zlepSeni porozumeéni a slovni zasoby v anglickém jazyce, prace s interneto-

vymi zdroji, prezentace
Pomiicky: internetové pripojeni, projektor, psaci potreby
Postup:
1) Before watching, ask your students: Do you think the ideal men's body has changed throughout history? How?

2) Now watch the video How Men's Perfect Body Types Have Changed Throughout History.

3) Discussion:
a) Which periods of time are mentioned in the video? (the Neolithic Era, Ancient Greece, the Middle Ages,
Renaissance)
b) Why was it important at some times of the history of the mankind to be fat, big or heavy? When was it?
¢) Based on the video, what can you say about:
o Vitruvian man (a drawing by the Italian artist and scientist Leonardo da Vinci inspired by the ancient Roman
architect Vitruvius)
o Macaronis (fashionable young men from 18th century England, who had traveled to Europe, mainly Italy,
dressed, spoke and behaved in quite sentimental and androgynous manner)
 Fat Men's Club (a social club in the late 19th to early 20th centuries, primarily in the US. The New England Fat
Men's Club at one point had 10,000 members.)
o Charles Atlas (1930s, first fitness guru)
d) How did Hollywood influence the ideal appearance? (people in movies appear heavier, so directors preferred lea-
ner actors, who also had to be physically fit because there was a lot of movement in movies at that time)
e) What do these words stand for?
o Dadbod
» Execbod
f) In which periods of time androgynous or feminine look was popular? (In the late ‘60 and '70s; also with the Ma-
caroni in 1800s)

4) Students work in groups (or pairs). Each group finds more information about one of the following topics and
presents them to the class:

« Fat Men's Club

e Macaronis

o Charles Atlas

EVROPSKA UNIE SN b
Evropskeé strukturaini a investicni fondy [N PSS -
OP Praha - pdl rastu CR prAlG INBAZE 12



https://www.youtube.com/watch?v=LnYHWUTkFMU
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[cit. 2023-03-29] Dostupné pod licenci Public domain a Creative Commons z:

 https://02chytraskola.cz/assets/files/original/a51f6c8c72d8aaf67700b0dcfd685ab1.pdf

o  https://cosiv.cz/cs/2022/09/23/jak-zvladat-stresove-reakce-u-deti/?fbclid=IwAROQysvRaeID9TsILvUnLxY-
VVLRK]y-0aPhxhR8pWS6zVL]CBoCkm4gCbRd4

« https://zapojmevsechny.cz/user files/Predchazeni%20sikane%20-%202%20metody/Jak%?20pracovat%20
§%20d%C4%9Btmi%20v%20komunitn%C3%ADm%20kruhu.pdf

« https://theses.cz/id/8emrv4/Kostkova 2022.pdf

« https://www.youtube.com/watch?v=OmO0fNxpOxqk&ab channel=KISKIS-keepitshort

« https://www.podlesebe.cz/

o https://www.odyssea.cz/locallmages/tridnicke hodiny.pdf

« https://jobvzdelavani.cz/reflektivni-minutovky/

+ https://www.youtube.com/watch?v=sQUI04ClZ0M

« https://www.youtube.com/watch?v=yaBf04]Jw2Ys

« https://www.youtube.com/watch?v=zlCtNr41 WDI

« https://www.novinky.cz/clanek/koktejl-ideal-krasy-v-osmnacti-zemich-sveta-321627
« https://www.youtube.com/watch?2v=LnYHWUTKFMU

Metodiku vytvorila Helena Pravdova, koordinatorka projektu Moje télo je moje, helena@mojetelojemoje.cz.
Anglickou ¢ast zpracovala Blanka Charvatova.
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