OSOBNY ZAVAZOK
- METODICKY LIST PRE UCITELOV

CIEL LEKCIE::

Cielom tejto lekcie je, aby si deti urcili osobny zavazok, ako chcu zvladat tlak na vzhlad, ktory prichadza z medii
a socialnych sieti. Tento zavazok im pomoze lepSie si uvedomit, ako sa chcu citit a ako sa budu chranit pred
negativnymi vplyvmi.

POSOLSTVO:

Zmena zacina u nas samotnych. Vytvorenim osobného zavazku si mézeme nastavit konkrétne kroky, ktoré nam
pomdZu lepsie zvladat tlak a byt spokojnejsi sami so sebou. DoleZité je uvedomit si, Ze skuto¢na krasa vychadza
zvnutra a nie je dana iba vzhladom, ale aj naSou osobnostou a jedinecnostou.

INSTRUKCIE PRE UCITELOV:
e Co by mali uéitelia komunikovat:

O ,Zmena zacina u vas. MbZete sa rozhodnut, Ze nebudete podliehat tlaku médii a budete sa prijimat
taki, aki ste.”

»,0sobny zavazok je pripomienkou toho, Ze sa mdZete rozhodnut, ako budete vnimat seba samych.”

,Je dblezité obklopovat sa ludmi, ktori nas podporuju a uvedomovat si, Ze sme jedinecni.”

VHODNE AKTIVITY:
1) OTAZKY PRE DISKUSIU:
e (o ste sa dozvedeli z predchadzajucich diskusii?
® Mate chut to zmenit?

2) OSOBNY ZAVAZOK
Deti si vezmu ceruzku a papier a napiSu svoje osobné predsavzatie (napr. ,Obmedzim ¢as na socialnych
sietach” alebo ,Vzdy si uvedomim, ked uvidim zmanipulovany obrazok, Ze sa s nim nechcem porovnavat,
pretoze som jedinecny taky, aky som."). Tento zavazok si uschovaju, aby si ho mohli vzdy pripomenut.

3) VLASTNY MANIFEST
Deti napidu svoj vlastny manifest na tému ,Co pre mfia znamena byt autenticky/4, naozajstny/a“. Tento
manifest si mézu schovat a vytiahnut ho vzdy, ked sa budu citit pod tlakom.

4) KRUH PODPORY
Nechajte deti vytvorit ,kruh podpory”, kde budu navzajom zdielat svoje zavazky a povzbudzovat sa v ich
dodrziavani. Diskutujte o tom, ako je ddlezité mat okolo seba ludi, Co nas podporuju.




