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Tady jde o zménu navyk( — i malé zmény ve zpusobu, jakym mluvime, délaji velky rozdil!

CAST A — Ma smysl tolik mluvit o vzhledu?

& Mysli$ si, ze ma smysl mluvit o vzhledu lidi tak éasto, jak to délame?
o Ano, je to pfirozené a normalni

o Neékdy, ale Casto to pfehanime

o Ne, o vzhledu mluvime mnohem pfilis
o Nad tim jsem jesté nepfemyslel/a

N Pro¢ sis zvolil/a tuto odpovéd'?

v O éem bychom mohli mluvit MiSTO o vzhledu lidi?
Vyjmenuj alespori 4 témata nebo véci, které bys mohl/a fict:

CAST B — Jak komentovat, aniz bychom zranili

@ Dokazes preformulovat tyto bézné poznamky laskavéjsim, promyslenéjsim
zpusobem?
Podivej se na levy sloupec. Napi$ lep$i alternativu do pravého sloupce!

X Misto toho: Mohl/a bys fict:
"V posledni dobé jsi pribral/a." napr. Zameér se na to, jak se citi, ne na vahu...

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those

Funded by of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union

the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union
nor EACEA can be held responsible for them.




© SPEED PROJECT

o) VOB IEE L. Sport & Prevention of Emerging Eating Disorders
X Misto toho: Mohl/a bys rict:

"Vypadas vycerpané — mél/a bys o sebe vic napf. Zeptej se, jak se ma, misto toho...
pecovat."”

X Misto toho: ¥ mohl/a bys rict:

"Vypadal/a bys mnohem lip, kdybys se oblékal/a  napr. Pokud se neptal/a, mozna to nerikej?
jJinak."

X Misto toho: Mohl/a bys fict:
"Mas takove Stésti, muzes jist cokoli!” napf. Zameér se na néco jiného nez na télo...

CAST C — Poznamky, kterym se mtizeme vyhnout

© Jakym typtim poznamek o téle bychom se méli snazit vyhnout?
Zaskrtni ty, se kterymi souhlasis, a dole pridej viastni:

Komentovani né&ci vahy (i pozitivné: ,Zhubl/a jsi!")

Komentovani Casti téla, které nelze snadno zménit

Srovnavani téla jednoho ¢lovéka s télem nékoho jiného

Délani ,vtip(" o néci velikosti, tvaru nebo rysech

Pouzivani jidla ke komentovani vzhledu (,Jsi si jisty/a, Ze bys to mél/a jist?")
Nevyzadané rady o tom, jak by nékdo mohl ,vylepsit" své télo

Komentovani toho, co ma nékdo na sobé, zpusobem, ktery posuzuje jeho télo

O OO o0 o o o

o Mdj vlastni doplnék:

CAST D — Mluvit laskavé sam/sama se sebou

7 s w

Kdyz se podivas do zrcadla, co si obvykle Fikas?
Preformuluj kazdou negativni myslenku laskavéj$im, pozitivnéj§im zptisobem:

X Negativni feé k sobé: Laskavéjs$i zpusob, jak to Fict:
"Nesnasim svuj/svou [Cast téla]..."

X Negativni fe¢ k sobé: Laskavéjsi zptsob, jak to fict:
" Jsemn pFili& tusty/4 / pilis hubeny/ /
prilis..."

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those

Funded by of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union

the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union
nor EACEA can be held responsible for them.




© SPEED PROJECT

o VPO IE Sport & Prevention of Emerging Eating Disorders

X Negativni fe¢ k sobé: Laskavéjsi zpUsob, jak to Fict:
"Keéz bych vypadal/a jako [osoba]..."

N Napis$ jednu pozitivni véc, kterou miize$ dnes uprimné frict o svém vlastnim téle:

Mé télo

Klicové sdéleni

VSichni se mizZzeme rozhodnout mluvit laskavéji — o ostatnich | o sobé. Neznamena to ignorovat,
Jak vypadame; znamena to zachazet s tély s respektem a péci, které si zaslouZi!

VyzkouS$ej ,PUNK test" nez promluvis: Je to Pravdivé? UZitecné? Nezbytné? Kamaradské? Pokud
ne vSechny étyfi — mozna si to rozmysli dvakréat! ¢

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those

Funded by of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union

the European Union  Orthe European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union
nor EACEA can be held responsible for them.




