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UvVOD

Tento program primarni specifické prevence s nazvem Niceho prilis, zato vSeho trochu se
zaméfuje na rizikové chovani v podobé poruch pfijmu potravy a jeho cilova skupina jsou

zaci Sestych az sedmych tiid na zakladni Skole.
Dlouhodobé cile programu:
1. Piimét zaky uvazovat o svém téle jako nastroji pro prozivani zivota.
2. Ptedat znalosti o tvorbé vyvazeného jidelnicku.
3. Rozvést ve tiidé téma body shamingu.
4. Nabidnout zakim trpicim nékterou z forem poruch piijmu potravy odbornou pomoc.

Evaluace programu by probihalo na konci kazdého setkani v podobé diskuse zahajenou
otazkami ,,Co jsme se dnes dozveédeli?* nebo ,,Co nam dnesek dal?*, pro zaky bude tato

diskuse slouzit jako opakovani a vedoucimu daného setkani jako zpétna vazba.

Harmonogram programu:

Na program je vymezeny ¢as 4 tydnu a skladal by se ze ¢ty hodin implementovanych do

béZného rozvrhu a péti samostatnych setkani.



1 SAMOSTATNA SETKANI

1.1 Prvni setkani
Prvni setkani je rozdéleno do dvou aktivit.

Prvni aktivita je prace na papiie, kdy kazdy z zakt dostane sviij papir velikosti A5, na ktery
si samostatn¢ odpovi na zadané otazky ,,Jaké jsou mé pozitivni vlastnosti?*“ a ,,V ¢em jsem
dobry?*“. Vedouci setkdni (v tomto pifipadé Skolni psycholog) zédkim ptedvede kratky
ptiklad, jak by popsal sdim sebe, aby pro né bylo jednodussi si piedstavit, co se od nich
ocekava. Jeho ptiklad by mohl vypadat nasledovné: ,,Jsem empaticky, trpélivy, cilevédomy,

dokazu dobfe naslouchat a jsem dobry ve volejbalu.*

Pro zodpovézeni téchto otazek je zakiim vymezeno 10 minut, pokud by chtéli, mizou to
diskutovat mezi sebou, ale miiZzou si své odpoveédi nechat pro sebe. Po uplynuti tohoto ¢asu
ptijde otdzka ,,Jak se tyto vlastnosti a dovednosti zméni, pokud budu vypadat jinak?*. Zavér,
ktery by si Zaci méli odnést je, Ze se nijak nezméni.

Druh4 aktivita je diskuse, kde Zaci zodpovidaji otazku ,,Jak poznam, ze jsem fit?*. Odpovedi,
které pravdépodobné zazni budou o tom, co n€kdo, kdo je fit dokaze — ,,Dob&hnu autobus
aniz bych se zadychal®, ,,Ud¢lam bez problému urcity pocet cvikii“ a podobné. Pokud se
zaci zaméfti na vzhled takového ¢lovéka, tkol psychologa je poukazat na to, ze ne kazdy
hubeny ¢lovék ma dobrou kondici, a naopak, a zaky nasmérovat k tomu, aby se soustiedili
na dovednosti. Poté otazka ,,Co muzu délat pro zlepSeni své kondice?. Odpovédi budou
navozenim témat, které se budou fesit v priibé¢hu programu — vyvazena strava a dostatek

pohybu.

1.1.1 Potreby pro uskutecnéni setkani a jeho cil

Toto setkani ma na starosti Skolni psycholog. Prostory a pomticky jsou uc¢ebna, ¢isté papiry
a tuzky i propisky. Vymezeny €as je 15 minut na prvni aktivitu, 25 minut na druhou aktivitu
a 10 minut na zavérecnou evaluaci.

vvvvvv

1.2 Druhé setkani

V druhém setkani si zaci vyslechnou piednasku na téma zachvatového ptejidani. Dozvi se,

0 co se jedna, co nas k nému miize vést a jak se mu vyhnout. Zakiim budou pfedstaveny



zpusoby, jak se dé& Iépe zvladat stres, pfedstavi se jim principy intuitivniho stravovani a
techniky, jak se Clovék dokaze na chvili zastavit (naptiklad PQ reps), aby se dokazal
zamyslet nad tim, co ho k tomuto chovani v danou chvili vede. Psycholog navic mize zakiim

dat dalsi priklady situaci, kdy je vhodné se takto ,,zastavit* pfedtim, nez n¢jak jedname.

1.2.1 Potieby pro uskutecnéni setkani a jeho cil

Toto setkdni ma na starosti Skolni psycholog. Prostory a pomiicky jsou ucebna, poptipadé
projektor, pokud si pfipravi prezentaci. Vymezeny ¢as na piednasku je 45 minut a 10 minut

na zavéreénou evaluaci.

Cil setkani je — Predstavit zachvatové piejidani a zptisoby, jak se mu vyhnout.

1.3 Treti setkani

Tteti setkdni je rozdéleno do dvou aktivit.

Prvni aktivita je diskuse o body shamingu. Otazky pro rozvinuti debaty jsou ,,Vite, co je
body shaming?“, , Setkali jste se s nim nékdy?*, ,,VSimli jste si, Ze je velmi ¢asty na
internetu?“ a ,,Dokazali byste si tipnout pro€?“. Psycholog poté vysvétli zakiim, Ze na
internetu je to pro agresory jednodussi nez v realité, jelikoZ nejsou vystaveni reakci obéti a
muzou vystupovat anonymn¢. Psycholog by mél zakim také fict, ze agresofi této formy
Sikany mohou sami mit problém s vnimanim sebe sama a kvili tomu S§ifit pochyby i na
ostatni. Zaroven by béhem diskuse mél byt zahrnut kratky vystup psychologa o tom, jak

muze body shaming nicit danému ¢lovéku vnimani jeho samotného.

Druh4 aktivita je prace na papife. Kazdy dostane vlastni papir, na ktery napise véty, které
obsahuji body shaming. MtiZe se jednat o véty, které zaci zaslechli, které byli pouZity pfimo
na né nebo popfiipadé které oni sami nékomu tekli. U této prace je dilezité zachovat u zaka
samostatnost a ujistit je, Ze tyto véty nikdo jiny, neZ oni sami ¢ist nebude. AZ budou mit Zaci
hotovo, dostanou za ukol rozstiihat tyto véty na jednotliva pismena a slozit z nich naopak
néjaky jednoduchy kompliment. Tyto komplimenty poté po pismenech nalepi na prouzky
papiru, které jim psycholog rozda a prouzky se nakonec nalepi na jednu A4, kterd po konci

setkani bude vystavena na nasténce tiidy.



1.3.1 Potieby pro uskute¢néni setkani a jeho cil

Toto setkdni ma na starosti Skolni psycholog. Prostory a pomucky jsou u¢ebna, papiry, ntizky
a pripravené rozstiihané prouzky papiru. Vymezeny ¢as je 30 minut na prvni aktivitu, 25

minut na druhou aktivitu a 10 minut na zavére¢nou evaluaci.

Cil setkéni je — Ukézat nebezpeci body shamingu.



2 AKTIVITY IMPLEMENTOVANE DO ROZVRHU A NA NE
NAVAZUJICI SETKANI

2.1 Aktivita do hodiny anglic¢tiny

Jedna z hodin angli¢tiny je vénovana praci s videi (odkazy v podkapitole). Jedna se o dvé
videa, které ukazuji ,,idealni figury* dané doby od antiky po rok 2010. Jedno video je o
zenskych idealech, druhé o muzskych. Zaci dostanou za ukol popsat postavy anglicky

vlastnostmi, které uz umi a spole¢n¢ s ucitelem anglictiny se u¢i nové.

2.1.1 Potieby pro uskute¢néni hodiny a jeji cil

Tuto hodinu mé na starosti ucitel anglictiny. Prostory a pomucky jsou ucebna a projektor.
Ptimé odkaz na stranku, kde se vybrana videa nachazi:

https://www.puregym.com/blog/body-shapes/. Tyto dvé videa jsem vybrala zamérné,

jelikoZ na nich nevystupuji redlni lidé ale animované postavy. Vnimam to jako dilezité,
jelikoz pro zéky, kteti maji problémy s poruchami pifijmu potravy by nékteré idedly
zobrazené na realnych lidech mohly byt spousté¢em. Vymezeny Cas je doba vyucovaci

hodiny.

Cil hodiny je — Ukazat zakim, ze mdda a stejné tak ,,idealy krasy se neustale méni a nema

vyznam se jich drzet.

2.2 Ctvrté setkani
Toto setkani je pfipraveno tak, aby probéhlo po hodiné anglic¢tiny.

Jedna se o pfednasku, kterou jsem nazvala ,,Bulvarni okénko®. Jelikoz videa konci v roce
2010, v tomto navazujicim setkani by si Zaci vyslechli zajimavosti o tom, jak se tyto idealy
menily za posledni dobu. Jedna se o setkani, které by je melo i trochu pobavit. Metodik
prevence, popiipad¢ skolni psycholog, ktery by toto setkani vedl, zde mize ukéazat celebrity
s extrémnimi plastickymi operacemi a posledni kauzy. Jako dobry ptiklad se zde da vyuzit
aktualni kauza s Ozempicem, kterd se odehrava v USA. Spekuluje se zde o tom, ze nckteré
celebrity zacaly tento 1€k proti cukrovce brat kvili jeho vedlejSimu efektu hubnuti. Timto
ovSem zpusobily jeho nedostatek na trhu, ¢imz ohrozily lidi trpici diabetem. Tato kauza je
dobrym ptikladem toho, Ze ze spousty mddnich trendi té€Zi par privilegovanych lidi ale dalsi

kvali tomu trpi.


https://www.puregym.com/blog/body-shapes/

2.2.1 Potreby pro uskute¢néni setkani a jeho cil

Toto setkani miize mit na starosti metodik prevence nebo Skolni psycholog. Prostory a
pomiicky jsou ucebna a projektor. Vymezeny cas je 30 minut na prvni aktivitu a 10 minut

na zavérecnou evaluaci.
Cil setkani je zde stejny jako v hodiné€ anglictiny — Ukézat zaklim, Ze moda a stejné tak

»idedly krasy* se neustdle méni a nemé vyznam se jich drzet.

2.3 Aktivita do hodiny télocviku

Ucitel telocviku vyhradi hodinu na to, aby zakim predvedl cviky s vlastni vahou, které se
daji provadét i doma bez jakéhokoliv specialniho vybaveni. Naudi je, jak u predstavenych

cvikl spravné dychat a na co si dat pozor, aby si neublizili.

2.3.1 Potreby pro uskutecnéni hodiny a jeji cil

Tuto hodinu ma na starosti ucitel télocviku. Prostory a pomticky jsou télocvi¢na. Vymezeny

¢as je doba vyucovaci hodiny.

Cil hodiny je — Naucit zaky, jak mohou cviéit v prostiedi domova a jak to d€lat spravné.

2.4 Aktivita do hodiny vytvarné vychovy

Zaci se na tuto hodinu rozdéli do skupin po 3-4 lidech a pracuji na spoleéném projektu.
Kazda skupina dostane papir velikosti A3 s predtisténym obrysem lidského téla a jejich tikol
bude do riznych ¢asti téla nakreslit aktivity, které maji radi a které jim tato ¢ast téla dovoluje
provozovat. Ucitel vytvarné vychovy jim fekne piiklad, ktery jim pomutze zadani 1épe
pochopit — kdo rad hraje fotbal, tak si do nohou mutze nakreslit mi¢, kdo rad ¢éte, u oblasti

o¢i muze nakreslit knihu atd.

2.4.1 Potreby pro uskute¢néni hodiny a jeji cil

Tuto hodinu ma na starosti ucitel vytvarné vychovy. Prostory a pomiticky jsou uc¢ebna, papiry
velikosti A3 s piedtisténym obrysem lidského téla, tuzky, gumy a pastelky. Vymezeny Cas

je doba vyucovaci hodiny.

Cil setkani je — Nahlizet na t€lo jako na nastroj, ktery nam pomaha prozivat $tastny zivot.



2.5 Aktivita do hodiny prirodopisu

Ucitel piirodopisu vénuje jednu hodinu tématu sacharidf, bilkovin, cukrt a tukti. Vysvétli
zaktm, ze vSechny tyto slozky jsou pro nase té¢lo zasadni a potfebné. PopiSe jejich funkce,
Vv jakych béznych potravinach je najdeme a vysvétli zakim, ze i cukry a tuky jsou pro nas
zdravé a kde najdeme jejich ,,lepsi* varianty.

2.5.1 Potreby pro uskutecnéni hodiny a jeji cil

Tuto hodinu ma na starosti ucitel ptirodopisu. Prostory a pomicky jsou ucebna, poptipadé

projektor, pokud si ucitel ptipravi prezentaci. Vymezeny Cas je doba vyucovaci hodiny.

Cil setkani je — Odstranit Casté presvédCeni, ze cukry a tuky jsou pro télo Spatné.

2.6 Paté setkani

Toto setkani navazuje na hodinu ptirodopisu.

Skola si na toto setkani pozve nutriéniho poradce, ktery zakim udéld piednasku o
vyvazeném jidelnicku. V pfednédSce popise predevSim dulezité slozky stravy a v jakych
béZnych potravinach je najdeme. Zaroven by tady mél prezentovat myslenku, ze ,,zakdzané
ovoce chutna nejlépe a vysvétlit zakim, ze pokud si néco vyslovené zakazou, budou po

tom touZit jesté vic a popiSe jim dlouhodobou neudrzitelnost pfili§ pfisnych diet.

2.6.1 Potreby pro uskute¢néni setkani a jeho cil

Toto setkani ma na starosti nutri¢ni poradce. Prostory a pomiicky jsou uc¢ebna a projektor.

Vymezeny ¢as na pfednasku je 45 minut a 10 minut na zavére¢nou evaluaci.

Cil setkani je — Pfedat Zakiim znalosti o tom, jak se zdrav¢ stravovat.



ZAVER
Na konci posledniho setkani a po konci evaluace se za zdky znovu stavi skolni psycholog,

ktery je timto programem provazel nejvice a rozda jim kratky dotaznik, ktery bude obsahovat

tfi vety, pod kterymi zéci zaskrtnou souhlasim/nesouhlasim.
Tyto véty jsou:
1. Citim se svou vahou omezovany a chci pomoc od nutri¢niho poradce.

2. Méam problém s vniménim toho, jak vypaddm a chci se zucCastnit svépomocné

skupiny.
3. Trapim se a chei individudlni pomoc psychologa.

Pokud s nékterou z téchto polozek budou souhlasit, na konci dotazniku dopiSou sviij mail,
kam je Skolni psycholog poté kontaktuje a nabidne jim moznost pomoci. Pokud budou mit
zaci zajem o svépomocnou skupinu, $kolni psycholog by se s nimi domluvil, kdy by se
vSichni mohli ve Skole sejit mimo klasické vyu¢ovani. Pokud budou mit zajem o individuélni
sezeni, napiSe jim Casy, kdy se za nim mohou stavit. Pfi vypliiovani by jim mél zdaraznit, ze
Vv ptipad€ posledni poloZzky se jejich trapeni viilbec nemusi tykat témat, kterym se vénovali

V pribéhu programu, ale ze za nim mtzou pfijit s ¢imkoliv.



