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o) VOB IEE L. Sport & Prevention of Emerging Eating Disorders

Seeing Yourself
with New Eyes

You are more than what
you see in the mirror!
Module 5 * Worksheet 2

Modul 5 ¢ Pracovni list 2

. Tento pracovni list je o tom, naucit se divat na sebe laskaveji — tak, jak by to udélal dobry pritel!

CAST A — Co vidi$ v zrcadle?

N v r rw ~ y vz . vv = w
' Kdyz se divas do zrcadla, na které své €asti se zamérujes?

® Na co se obvykle zamétuji (véci, které se “? Co bych mohl/a také vidét (véci, které se

mi nelibi) mi libi)

& Casti, na které se nejvic zaméfuje$ — jsou to ty, které se ti LiBi, nebo ty, které se
ti NELIBI?

o VétSinou ty, které se mi nelibi

o VétSinou ty, které se mi libi

o Smés obojiho

o Snazim se nezaméfovat na zadnou konkrétni ¢ast

¥ Kdybys zkusil/a podivat se do zrcadla a v§imnout si jen toho, co se ti LIBi — co
bys vidél/a?
Uved alespori 3 véci, i sebemensi!

CAST B — Divat se bez posuzovani
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Z. Zkus toto: podivej se na sebe v zrcadle (nebo na sebe pomysli) BEZ posuzovani.
Jen pozoruj.
Misto otazky ,Libi se mito?" si toho jednoduse vsimni tak, jak to je. Jaky je to rozdil v pocitech?

- Je tézké divat se na sebe bez posuzovani. Pro¢ si myslis, ze to délame
automaticky?

CAST C — Mluv k sobé jako ke svému nejlepsimu kamaradovi

' Precti si kazdou negativni myslenku o sobé. Pak napis, jak bys odpovédél/a,
kdyby ti to fikal tvij NEJLEPSi KAMARAD:

VSimni si rozdilu mezi tim, jak mluvi§ k sobé, a jak bys mluvil/a k nékomu, na kom ti zaleZi!

2 Co Fikam SAM/SAMA SOBE: % Co bych fekl/a svému NEJLEPSIMU KAMARADOVI:
“Nesnasim, jak vypadam na fotkach."

v Co fikam SAM/SAMA SOBE: % Co bych fekl/a svému NEJLEPSIMU KAMARADOV!I:
"Nejsem dost dobry/a / dost chytry/a /
dost talentovany/a."

v Co fikam SAM/SAMA SOBE: % Co bych fekl/a svému NEJLEPSIMU KAMARADOV!I:
“Nikdo by mé nemél rad, kdyby poznal
meé pravé ja."

> Co Fikam SAM/SAMA SOBE: ' Co bych fekl/a svému NEJLEPSIMU KAMARADOV!I:
"Budu Stastnéjsi, az zménim [Cast téla /
vahu / vzhled]."

A Mluvis k sobé stejné jako bys mluvil/a ke svému nejlepSimu kamaradovi? Co se
meéni?
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CAST D — Budovani zdravého sebevédomi

Y Dokonéi tyto véty upfimné:
Néco, na co jsem opravdu hrdy/a:
L. Silna stranka, kterou si u mé v$imaji ostatni:

~f Néco, na éem pracuji, abych se zlepsil/a (protoze to chci ja, ne abych se zalibil/a ostatnim):

@ Jedna véc, kterou na sobé pfijimam, i kdyz bych si nékdy pral/a, aby byla jina:

Klicové sdéleni

Nejsi jen to, co vidis vzrcgdle. Jsi sva laskavost, svij humor, své vasné, své silné stranky, svij
pfibéh. Zacni si v§imat VSEHO na sobé — nejen ¢asti, které bys chtél/a zménit.

Kazdy den tento tyden si zkus fict jednu hezkou véc v zrcadle, nez odejdes. Nemusi to byt o tvém
vzhledu! ¥
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