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Modul 5 — Prirucka pro ucitele

Jak zménit zpusob, jakym vnimame sami sebe

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:
+ Ocenit nase individualni vlastnosti.
» Naucit se vnimat sami sebe jako celou osobnost, nejen prostfednictvim fyzického vzhledu.
» Zamyslet se nad tim, jak bychom se mohli prezentovat jinak prostfednictvim socialnich siti.

Doba trvani:
1 hodina

Materialy:
Prezentacni snimky a pracovni listy pro zaky

Pracovni list pro ucitele

Aktivita 1 — Rozmanitost jako sila (20 minut)

Ucitel podnécuje zamysleni nad individualni rozmanitosti jako zpisobem vyjadfeni viastni identity a
Jako néc¢im, co si zaslouzi ocenéni:

Kazdy je jiny a ma vlastnosti, které ho odliSuji od ostatnich a délaji ho jedineénym. OdliSnosti jsou
Casto vnimany negativné a velka ¢ast nasSeho usili sméfuje k tomu, abychom byli jako v8ichni
ostatni — ve vzhledu, chovani i zplsobu byti. Tim podcernujeme svou individualitu a to, co z nas
déla to, co jsme, a svou energii vynakladame na snahu byt nékym jinym.

Je dulezité ocenit svou individualitu, protoze pravé ta nam umozriuje skute¢né vyjadrit, kdo jsme,
misto toho, abychom predstirali, Ze jsme nékdo jiny. Nemuzeme se libit vSem, ale pokud se
predstavime takovi, jaci skuteéné jsme, lidé, ktefi nas maji radi, nas maji radi za to, kym opravdu
jsme — ne proto, Ze jsme jako nékdo jiny.

Svou individualitu mizeme zacit ocefovat tim, Ze ji nebudeme skryvat: budeme se oblékat, jak se
nam libi, budeme se chovat zplisobem, ktery povazujeme za spravny, i kdyz se liSi od toho, co
délaji ostatni. Nékdy nas snaha zalibit se vS§em vede k tomu, Ze zapomeneme, co nas bavi, jaka
jsou nase prani a jaké jsou nase hodnoty.
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Pracovni list pro Zaky: Rozmanitost jako sila

Aktivita 2 — Podivat se na sebe novyma o¢ima (20 minut)

Ucitel podnécuje zamysSleni nad tim, jak se muzeme vidét jinak — oceriovanim svych pozitivnich
vlastnosti, omezenim srovnavani s ostatnimi a laskavéjsi feci k sobé samym:

To, jak se citime, zavisi pfedevS8im na tom, jak se vnimame — na nazoru, ktery mame sami na

na sebe tim, co pocita nejvice.

Muzeme se naucit divat na sebe novyma o¢ima — nezamérovat se pouze na to, co se nam nelibi
a co bychom chtéli jinak, ale dat prostor pozitivnim strankam nasSeho vzhledu, osobnosti a chovani.
Muzeme byt dobfi pratelé, dobfi studenti, zivi a inteligentni lidé, a vSechny tyto vlastnosti si
zaslouzi byt rozpoznany a ocenény.

Mit zdravé sebevédomi znamena znat své pozitivni vlastnosti a ocefiovat je, znat sveé hranice a
pfijimat je, a pracovat na tom, co chceme zménit, protoze to je dllezité pro nas — ne proto,
abychom se zalibili ostatnim. MUzeme se naucit mluvit k sobé pozitivnéji a konstruktivnéji — aniz
bychom se neustale kritizovali, ale zaroven si pfiznali, kdyz jsme se zachovali zplsobem, na ktery
nejsme hrdi. MGzeme ménit chovani, aniz bychom ménili svou identitu.

Pracovni list pro Zaky: Podivat se na sebe novyma oc¢ima

Aktivita 3 — Jak se prezentujeme svétu? (20 minut)

Ucitel podnécuje zamysleni nad tim, jak si mtiZzeme zvolit zptsob, jakym se objevujeme na socialnich
sitich — vcetné volby neobjevit se vibec:

Kdyz vytvarime profil na socialnich sitich, mizeme tak €init proto, abychom pozorovali, jak se
prezentuji ostatni, ale ¢asto chceme také projektovat obraz sebe sama — budovat ho urcitym
zpusobem, tfeba i jen tim, Zze zvefejiiujeme pouze urlity obsah, fotografie nebo pfibéhy.

Zpusob, jakym vybirame, co sdilet, pfispiva k vytvofeni obrazu nas samych, ktery mize byt vice Ci
méneé skutecny a ktery muze sledovat urcité vzorce. MUzeme si ale také zvolit, Ze se budeme
prezentovat takovi, jaci skute€né jsme — sdilenim obsahu, ktery nas opravdu bavi, nejen obsahu,
o kterém si myslime, Ze ziska nejvice lajkl. Mizeme se také rozhodnout, Ze se na socialnich sitich
neobjevime vibec, nebo zvefejiiovat obsah, ktery se netyka pfimo nas, ale véci, které nas bavi —
hudba, mista a tak dale.

Je dllezité se zamyslet nad tim, pro¢€ zverejhiujeme urcité fotky nebo videa, jak chceme vypadat v
oCich ostatnich a zda obraz, ktery vysilame, je skuteCné nas. Nemusime sdilet osobni aspekty
svého Zivota s ostatnimi — ale méli bychom si byt védomi toho, Ze kdyz to udélame, budujeme
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obraz sebe sama, ktery se mize velmi liSit od toho, kym skute¢né jsme, a Ze kdyz se tento
vybudovany obraz setka s realitou, predstirani, Ze jsme nékdo jiny, se muze stat problémem.

Pracovni list pro zaky: Jak se prezentujeme svétu?
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