CONSCIOUS YOUTH BEHAVIQURS.
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#1 Som dieta ako ty!

Hrozby Kybersikana a zahanbovanie tela
Kybersikana zahffa skodlivé pouzivanie digitdlnych platforiem — ako su socidlne
média, chatovacie miestnosti, e-mail a webové stranky — na obtazovanie,
vyhrdzanie sa, ponizovanie alebo zacielenie na jednotlivcov alebo skupiny s
opakovanymi zdmernymi Umyslami. Tato digitdlna forma Sikanovania moze
hlboko ovplyvnit dusevné zdravie, sebalctu a celkovi pohodu obeti, a to v
roznych online prostrediach, kde dochadza k interakciam. Konkrétny prejav
kybersikany, znamy ako body shaming, sa Specificky zameriava na fyzické
vlastnosti jednotlivca vratane tvaru tela, velkosti alebo vzhladu. Tento cieleny
utok nielenze podkopava sebaobraz obete, ale prispieva aj k SirSej kulture
kontroly a Usudku online, ¢im sa zosilfuju Skodlivé Gcinky kybersSikany.

Typoldgia Skupinové diskusie a debaty

Trvanie 180 minut/3 hodiny (program je mozné upravit podla veku Studentov)

Modalita V pritomnosti

Ciel Hlavnym cielom tejto aktivity je rozvijat empatiu a aktivne pocivanie ako hlavny

spbsob, ako obmedzit fenomén Sikanovania vo vSeobecnosti a bodyshaming
zvlast. Ciefom tejto aktivity je tieZz rozvijat kritické myslenie, schopnost
porozumiet rozdielom medzi ludmi, ale aj kratkodobym a dlhodobym désledkom,
ktoré mozu mat urcité pouzité vyrazy.

Vzdelavacie ciele

Rozvijat schopnost analyzovat vlastny jazyk.
Zlepsenie schopnosti vcitit sa do druhych.
Pochopenie individudlnych rozdielov pri stanovovani osobnych hranic.

Rozvijanie schopnosti aktivneho pocuvania.

Profil stazistu

U¢astnici vo veku 13-18 rokov

pocet ucastnikov

15-20

Materialy Zariadenia pripojené na internet (telefony)
Flipcharty, fixky a lepiace papieriky.
Pracovné listy (priklady zahanbovania tela)
Letdk s teoretickymi informaciami
Priprava Pripravte si pracovné listy (pozri prilohy) a letaky s teoretickou ¢astou.
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Implementacia Zasadnutie 1

Uvod - Terapeuticky pribeh (10 min):
Lev a lesnik

Jedného da sa lev a lesnik stretnu v lese. Zaénu sa rozpravat o tom, ¢o sa este
deje v lese. Od slova do slova si nakoniec protirecia a lesnik hovori levovi: ,Ale ty
si stdle Skaredy so zapletenou hrivou. Lev sa nafnho pozorne pozrie a hovori:
"Prosim, pouzi tu sekeru, ktord mas v ruke, a udri ma." Lesnik odpoveda:
"Nechcem ta udriet." To, Ze si taky Skaredy, neznamen4, Ze ta musim udriet." Lev
nalieha, kym sa mu nepodari presvedcit lesnika, aby ho udrel. Po tejto udalosti sa
kazdy rozide svojou cestou, no po niekolkych rokoch sa opét stretnu. Lesnik sa
pyta leva, ¢i sa mu zahojila rana .“ Lev pozrie na lesnika a odpoveda mu ,To je
pravda, je to zahojené, ale povedal si, Ze som Skaredy, stdle ma to boli.
Nezabudni,” nie je rana noZzom ako rana slovom.” Az vtedy si zalesak uvedomil,
ako velmi sa mylil a uvedomil si, Ze slovd niekedy zanechaju hlbsie jazvy ako
fyzické rany.

Aka je podla vds moralka pribehu?

Preco si myslis, Ze rana spOsobena slovom sa nezahojila?
Co myslite, ako sa citil lev? A €o lesnik?

Skupinové diskusie a debaty (30 min):

Studentom su prezentované priklady body shamingu zo stranok verejnych
Cinitelov uverejnenych ludmi na sociadlnych sietach (Napriklad: ,Pozrite sa, takto
plast znelistuje oceany” (komentire pre osobu, ktord podstlpila plasticku
operaciu), “ Prsty na nohach su trochu dlhé " , "Daj ruku a jedz, pretoZze mas
7altdok prilepeny k stipiku" (vyraz pouzivany s vyznamom "si prili§ chudy, lebo
nejes/nemas Co jest"). niekolko prikladov komentarov, ktoré dostala miestna
hviezda k poslednému obrazku uverejnenému na Facebooku). Priklady mozno
vziat zo stranok Facebooku a Instagramu relevantnych fudi pre mladych fudi v
kazdej krajine. Mladi ludia prejdd na stranku na Facebooku alebo Instagrame
svojej oblUbenej celebrity a potom do sekcie komentdrov k najnovsim
fotografiam, ktoré zverejnila. Odtial vyberu tie komentdre, ktoré suvisia s
vyzorom celebrity.

Studenti budi mat za Glohu doplnit zoznam aspori 5 prikladmi prevzatymi bud' z
ich stranok (ak je to vhodné), alebo z inych stranok verejne zndmych oséb. Po
dokonceni ulohy sa bude diskutovat o najdenych prikladoch. Po diskusii Studenti
dostanu letaky s teoretickymi informaciami o body shamingu (priloha 1).

Do ktorej kategdrie by ste mohli zaradit ndjdené priklady (body shaming suvisiace
s hmotnostou, vzhladom, ochlpenim, pohlavim)?

Aké su najcastejSie pouzivané vyrazy?

Stretli ste sa s vyrazmi, ktoré ste povazovali za vtipné? A Co vyrazy, ktoré vas
znepokojovali?

Otézky sa upravuju podla typu prikladov, ktoré studenti najdu.
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V druhej casti aktivity budd Studenti rozdeleni do skupin po 4 a budd mat za
ulohu identifikovat v beznom slovniku ludi tie osobné otazky/poznamky tykajuce
sa vzhladu tela (nielen), ktorym by sa mali vyhnut. Otazky ako , Uz si schudol?”,
»Zjes vsetko?“, , Uz si pribral?“, alebo niektoré vyrazy, ktoré sa niekedy povazuju
za vtipy: ,Dajte si do vrecka kamen, aby vietor ,neodfukne ta“ a pod. Po
identifikacii tychto otdzok, aj v ramci skupin, budd mat za ulohu prezentovat
emociu, ktord bude dotyény citit.

Odraz (10 min):

Ako Casto ste poculi tieto pozndmky? Pouzili ste ich? Zamysleli ste sa niekedy nad
emociami, ktoré moze citit ten druhy? Aké su kratkodobé a dlhodobé dosledky,
ktoré mozZu mat urcité pouZité vyrazy na cloveka? Ako ste sa citili, ked ste ich
poculi adresované inym fudom?

Relacia 2

1. Uvod (5 min): vykona sa kratka rekapituldcia predchadzajluceho stretnutia: Aké
su hlavné informacie, ktoré si pamatate? Bola nejakd cast aktivity, ktord vas
prindtila zamysliet sa?

Masky (20 minut) :

Kazdy Student bude pozZiadany, aby napisal palickovym pismom zoznam
niektorych fyzickych charakteristik (3-5 charakteristik), o ktorych si mysli, Zze v
nich ini fudia vidia. Zoznamy sa zbieraju, premieSavaju a distribuuji nahodne.
Ulohou kaZdého $tudenta je identifikovat osobu opisand v danom zozname a
potvrdit/vyvratit tieto vlastnosti.

Cielom tohto cvienia je pomoct mladym fudom vytvorit si o sebe komplexnejsi
obraz. Nezriedka mladi ludia zistia, Ze obraz, ktory o nds maju ostatni, sa
nezhoduje s obrazom, ktory si myslime, Ze o nas maju ostatni. Napriklad mlady
Clovek, ktory ma komplex, pretoze ma velké odi, si bude mysliet, Ze to na fnom
ostatni vidia a charakterizuju ho tym, ale je moZné, Ze ostatni si tento aspekt ani
nevSimnu alebo mu nepripisuju déleZitost a charakterizuju ho ako sa oblieka
alebo podla farby vlasov. U¢elom cvienia je teda zdoraznit aj pozitivne stranky,
ktoré si na nich ostatni véimna . VELMI DOLEZITE: Od zadiatku aktivity treba
$pecifikovat, Ze k téme treba pristupovat s reSpektom, bez urazok a nevhodnych
vtipov. Po dokonceni ulohy mozu Studenti, ktori si to Zelaju, odpovedat na sériu
otazok: Co vas na tomto cviceni prekvapilo? Co je najddleZitejsia vec, ktoru ste sa
dnes naucili? preco si to myslis?

Cvicenie - osobné terminaly (20 min)

Ucitel nakresli na tabulu alebo na flipchart ciaru, ktord bude predstavovat
kontinuum od konca ,,Vtipu“ po koniec ,Utok na osobu®“. Kazdy $tudent si vymysli
vyraz alebo slovo suvisiace s fyzickym vzhladom alebo pohlavim, ¢o mu bolo
povedané alebo ¢o pocul povedat inej osobe a priblizne $pecifikuje, kam by to v
tomto kontinuu pripadalo, ak to moZzno povazovat za vtip. alebo je to skér urazka.
Napriklad v Rumunsku sa pomerne Casto pouziva vyraz ,aky vietor ta sem
privadza?“. Zvyknuté na vychudnutého cloveka to nemusi byt vnimané ako
urazka, ale ak povieme ,si taky chudy, Ze Somal¢ania otvorili mimovladnu
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organizaciu s tvojim menom“, zvySuje sa pravdepodobnost, Ze sa dany Clovek
bude citit urazeny.

Ked' si vsetci Studenti zapiSu priklady do tohto kontinua, ucitel s nimi bude
diskutovat o tom, ako ludia vnimaju urcité poznamky odlisne. Pre¢o ludia
pouzivaju takéto slova? Je to forma Sikanovania alebo nie? Ako ste sa citili, ked’
ste si uvedomili, Ze ludia maju rézne limity?

Odraz (5 min):

Co ta dnes zaujalo? Ako moZete tieto poznatky uplatnit v budicnosti?
Relacia 3

Uvod : Energizujica hra (5 min):

Obltbené farby: tato hru odporiéame pouzit pre skupinu, ktord ma problémy s
medziludskou komunikaciou (v Skole (?) alebo v beznom Zivote). Zhromazdite
Ucastnikov a vysvetlite, Ze by ste ich chceli lepSie spoznat. Na to by si mal kazdy
premysliet svoju oblUubend farbu a na signal instruktora (napriklad: 1, 2,
pripraveny!) by ju mal kaidy ¢o najhlasnejsie zakricat. Potom sa opytajte
niekolkych ucastnikov, ¢i mozu uréit oblibend farbu niektorého zo svojich
kolegov/susedov. Je velmi pravdepodobné, Ze vicsina to nezvladne. Opytajte sa
ich, preco to nevedia povedat? Tato mald hra dava ucastnikom velmi jasne
najavo, ze pre dobru komunikaciu musite hovorit aj pocuvat.

Aktivne pocivanie (35 min):

Ucastnici st rozdeleni do skupin po 3-5 osobach. Kazdy Géastnik bude mat v
skupine ulohu. Pre kazdu skupinu bude uréend osoba, ktord bude mat za ulohu
odovzdat spravu ostatnym ¢lenom skupiny. Ulohu zohraju aj ostatni ¢lenovia:
jeden bude vidy prerusovat hovoriaceho, jeden sa bude snaZit vymysliet len
protiargumenty, jeden neodpovie na ni¢, jeden vidy opravi atd’. Skupinové Ulohy
vyberd alebo upravuje ucitel podla osobitosti skupiny Studentov. Rotaciou sa v
zavislosti od dostupného ¢asu menia roly v ramci skupiny tak, Ze kazdy Ziak sa
ocitne v pozicii toho, kto méa odovzdat spravu. Na zaver sa studentov opyta, aka
bola skusenost. Kedy bolo pre nich najtazsie? Ale najjednoduchsie? Co ich najviac
trapilo? Po dokonceni odpovede dostanu niekolko tipov na zlepSenie svojich
schopnosti aktivneho pocuvania.

Moment zamyslenia: Ked' sa vratime k predchadzajucej ¢innosti, kolkokrat ste uz
videli podobnu situdciu? Znie to ako niektoré z diskusii, ktoré vediete na svojich
osobnych skupinach socidlnych médii? Mohla by takato jednoducha diskusia,
ktorad slUzi len na odovzdanie spravy alebo nazoru, prerast do body shamingu?

Cvicenie - Jar povzbudenia (10 minut)

Kazdy sStudent dostane listok, na ktory napiSe povzbudzujici odkaz pre osobu,
ktora sa stala obetou hanobenia. Kazdy Student vloZi pozndmku do pohara. Ked'
vsetci Studenti prinest poznamky, precita ich uditel a potom sa nddoba uzavrie a
da sa Studentom, aby si ju uschovali, kym si nemyslia, Ze niekto potrebuje pocut
nejaké pekné slova, ktoré nam dodaju odvahu prejst cez naro¢ny problém. ¢as.
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Tipy a rady Povzbudzujte Ucastnikov, aby po kazdom navrhovanom cviceni kriticky premyslali
so zameranim na sebahodnotenie a sledovanie jazyka, ktory pouzivaju v redlnom

Zivote aj online.

PrispOsobte aktivity podla veku Studentov vo vasej Skole.

Bezpecnostné Vytvorte respektujuci a neodsudzujuci priestor na diskusiu.

opatrenia

Externé Ronson, J. (2015). TakZe ste sa verejne zahanbili . Riverhead Books.

referencie a , . v ., . . .

2droje Twenge , JM (2017). iGen : PreCo dnesné super prepojené deti vyrastaju menej
rebelantské, tolerantnejsie, menej stastné — a uplne nepripravené na dospelost .
Knihy Atria.
Kowalski , RM, Giumetti , GW, Schroeder, AN, & Lattanner , ME (2014).
Kybersikana a online obtaZovanie: Co ndm hovori vyskum . Palgrave Macmillan.

Partner/Autor CJRAE Botosani, Rumunsko

Priloha 1:

Pojem body shaming zahffia ponizovanie osoby prostrednictvom nevhodnych komentarov o velkosti
alebo tvare tela. Tento typ kritiky mozZze byt adresovany inym alebo sebe. MdZete sa citit nespokojni so
svojou hmotnostou alebo tym, ako vyzera vase telo, a tvrdo sa budete posudzovat.

Socidlne médid casto zdoraznuju fyzicky vzhlad a ulahcuju uverejiiovanie zrafujucich komentarov o
inych ludoch. Celkova spréva je Casto takd, Zze by ste sa mali snaZit o dokonalé telo a najst spdsoby, ako
skryt svoje nedostatky, co mbze mat obrovsky negativny vplyv na vas sebaobraz.

Typy body Shaming

Fat shaming: "Nemali by ste nosit toto oblecenie, kym neschudnete."

Skinny shaming: "Naozaj potrebuje zjest cheeseburger."

Zahanbovanie pritaZlivosti: "Co robi dievéa ako ona s chlapom, ktory tak vyzerd?"
Zahanbovanie ochlpenia na tele: "Hrubé ochlpenie v podpazusi u Zien je také prekazkou."
Jedlo zahanbujuce: "Ste si isty, Ze chcete dezert? VydrZite bez neho."

Gender shaming: "Je to muz, potrebuje sa viac zvacsit."

Priloha 2:
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Aktivne pocuvanie je zakladnou zru¢nostou v komunikacii. Zahfria to venovat plnd pozornost tomu, kto
hovori, pochopit a empaticky reagovat na to, ¢o hovori. Tu je niekolko tipov na precvicovanie aktivneho
pocuvania:

1. Sustredte sa: Odstrante akékolvek rozptylenie a zamerajte sa na osobu, ktora hovori. Budte pritomni
v pritomnom okamihu.

2. O¢ny kontakt: Udrzujte oény kontakt s hovorcom. To ukazuje, Ze mate zaujem a venujete pozornost.

3. Neprerusujte: Pred odpovedou pockajte, kym osoba, s ktorou hovorite, skonci . Neprerusujte a
nesnazte sa formulovat svoju odpoved, kym hovori.

4. Zhrnutie a overenie: Ked osoba prehovori, moézZete zhrnut, ¢o ste pochopili, a potvrdit jej pocity alebo
skusenosti. Napriklad: "Chapem, Ze sa citite frustrovani zo situacie."

5. Otvorené otdzky: Pouzite otvorené otazky, aby ste povzbudili osobu, aby vyjadrila viac. Napriklad:
"Ako sa citite v tejto situdcii?"

6. Empatia: Prejavte empatiu a pochopenie. Budte otvoreni skisenostiam a pocitom toho druhého.

7. Ticho: Niekedy mdze byt ticho silné. Umozriuje osobe odrazat a vyjadrovat svoje myslienky bez tlaku.

DO

This Document is published under an Attribution-NonCommercial 4.0 International license [CC BY-NC].
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