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Ogodlna charakterystyka zajeé

Lekcje ,Ciato nie okresla” sg adresowane do uczniow klas VII-VIII szkét podstawowych oraz
| klas szkot ponadpodstawowych. Dotycza przeciwdziatania wptywowi szkodliwych wzorcow
urody obecnych w mediach spotecznosciowych na dzieci i mtodziez.

Cele zaje¢:

e podniesienie Swiadomosci tego, jak ocena wtasnego wygladu wptywa na samopoczucie;
e wprowadzenie do tematu ciatoneutralnosci;

* nabycie umiejetnosci kontrolowania wptywu wzorcow urody online na samoocene.

Podczas zajec¢ uczniowie i uczennice dowiadujg sie, w jaki sposob ksztattowad samoocene, nie
opierajac sie na ocenie wygladu. Po obejrzeniu krotkiego filmu angazowani sg w dyskusje i zadania
praktyczne wspierajace poszerzenie perspektywy postrzegania siebie oraz swojego wygladu.
Dzieki dostepowi do swoich kont na portalach spotecznosciowych ¢wiczg kontrole tresci, ktére
moga wzmacniac szkodliwe przekonania na wtasny temat oraz negatywnie wptywac na nastroj.

Odbiorcy:
uczniowie i uczennice klas VII-VIII szkét podstawowych, | klas szkét ponadpodstawowych.

Wiek:
13-16 lat.

Czas trwania:
2 lekcje (2 x 45 min).

Miejsce:
klasa, Swietlica, biblioteka.

Materiaty:
Film z kampanii ,Ciato nie okresla" (www.youtube.com/watch?v=I9WN92dgNTdY)

Wymagany sprzet:
laptop, rzutnik i gtosniki do pokazania filmu, smartfony (prywatne uczniéw), kartki, dtugopisy.

Osoby prowadzace:
nauczyciele, pedagodzy, psychologowie szkolni.

Scenariusz powstat w ramach kampanii spotecznej ,Ciato nie okresla". Zalecamy osobom pro-
wadzacym zajecia zapoznanie sie z problematyka wptywu wzorcoéw urody online na mtodziez
na stronie kampanii: rodzice.fdds.pl/cialonieokresla.



https://www.youtube.com/watch?v=l9WN9dqNTdY
https://rodzice.fdds.pl/cialonieokresla

Opis poszczegolnych etapow lekgji

Lekcja 1

@ Czas (45 minut)

Tresé lekciji

( I. Wprowadzenie do zaje¢ (5 minut) )

Osoba prowadzgca méwi:
Dzisiaj porozmawiamy o cielesnosci, wyglqdzie, o tym, jak postrzegamy wtasne oraz cudze ciata i jaki wptyw
majg na to internetowe wzorce. Przyjrzymy sie tez temu, w jaki sposob patrzec na siebie i swoje ciato tak, by
stato sie dla nas Zrédtem sity i poczucia wtasnej wartosci.

Moze sie okazac, ze to bedzie trudny temat - na co dzien mato o tym rozmawiamy, poza tym nie jestesmy
przyzwyczajeni do omawiania tego w naszej grupie. Dlatego na poczqgtek chce ustalic kilka waznych zasad, ktore
pomogqg ham czuc sie komfortowo podczas dzisiejszych zajec.

Osoba prowadzaca zapisuje zasady na flipcharcie albo na tablicy:

Kiedy inna osoba mowi, stucham uwaznie.

Nie oceniam innych oséb.

Traktuje z szacunkiem i dyskrecjag informacje oraz opinie ujawniane przez innych uczestnikow zajec.
Maksymalnie angazuje sie w zajecia.

Dbam o siebie, czyli dziele sie tym, czym mam ochote sie podzieli¢, a kiedy pojawia sie we mnie
trudne uczucia albo mysli, korzystam ze wsparcia psychologa lub pedagoga szkolnego.
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Co wy na to? Czy chcielibyscie dopisac jeszcze jakqs zasade?

Nastepnie osoba prowadzaca pisze na tablicy hasto ,ciato nie okresla” i mowi:
Za chwile obejrzymy krotki film o Marcie pt. ,Ciato nie okresla”. Ciekawa jestem, jakie macie skojarzenia z tym
hastem? Jak myslicie, co ono znaczy?

Osoba prowadzaca zbiera skojarzenia uczniéw i uczennic, a nastepnie podsumowuije:
Bardzo ciekawe pomysty! Dziekuje. A teraz zobaczmy, czy myslicie podobnie jak Marta.




( . Projekcja filmu i dyskusja (20 minut) )

Osoba prowadzaca wyswietla uczniom i uczennicom film, a nastepnie rozmawia z nimi:

e Jakie sq wasze pierwsze wrazenia po obejrzeniu filmu?
(W zaleznosci od tego, jakimi skojarzeniami uczniowie i uczennice sie podzielili we wczesniejszej czesci
zajec, osoba prowadzaca moze zapytac, czy film wptynat na ich rozumienie hasta ,ciato nie okresla”).

o Jak myslicie, dlaczego Kacper uwazat, ze Marta powinna zmienic to, jak wyglgda?

e Czy wy tez macie poczucie, ze dziewczyny i chtopcy powinni wyglgdac w okreslony sposob? Jak myslicie,
skqd biorq sie nasze przekonania na temat tego, jaki wyglgd jest atrakcyjny, a jaki nie?

o W jaki sposob kultura, media i internet wptywajq na to, jak definiujemy atrakcyjnosc?

Komentarz osoby prowadzace;j:

Kultura promuje konkretne wzorce i zachowania dotyczqgce wyglgdu, to znaczy, ze na co dzien w mediach,
reklamach, serialach, na profilach w mediach spotecznosciowych i tak dalej widzimy osoby, ktére wyglgdajq
w okreslony sposob i ktore podejmujq rézne dziatania, zeby tak wyglgdac. Przychodzg wam do gtowy jakies
przyktady?

Przyktad:

Kacper w swoim filmiku odnosi sie do sezonu bikini. Rzeczywiscie w mediach mozna znalez¢ bardzo
duzo porad dotyczacych tego, jak miec tak zwane bikini body - czyli ciato gotowe na bikini. Te przekazy
promujg idee, ze na plaze moga wyjs¢ tylko osoby, ktore wygladajg w okreslony sposdb - sg szczupte.

( 1. Cwiczenie w parach lub 4-osobowych grupach (20 minut) )

Komentarz osoby prowadzace;j:

Tak jak rozmawialismy, kultura wptywa na to, co nam sie podoba i co uwazamy za atrakcyjne. W rezultacie
moze byc tak, ze wsrdd ludzi, ktérych obserwujemy w mediach spotecznosciowych, bedq tylko szczupte, biate
i sprawne osoby, ktére promujq okreslony wyglad. Swiat jest réznorodny i wazne jest to, by mie¢ kontakt
Z roznorodnosciq - z roznymi ludzmi, z roznymi punktami widzenia. Dlaczego? Na przyktad, kontakt z osobami
0 roznym wyglqdzie pozytywnie wptywa na to, jak postrzegamy siebie i swoj wizerunek.

Nie mamy wptywu na to, jakie zdjecia zamieszczajq inni w mediach spotecznosciowych - na ile sq one
poddane retuszowi, obrobione w filtrach, oraz na to, jak wyglqdajq reklamy i jakie wzorce promujqg, ale mamy
wptyw na to, kogo obserwujemy.

Mamy réwniez wptyw na to, jak sie czujemy. Mozemy ograniczy¢ oddziatywanie szkodliwych wzorcow
urody na naszq samoocene. Jednq z technik jest kontrola tresci, ktore obserwujemy w social mediach.

Czy tresci, ktore widzimy sprawiajq, ze czujemy sie zainspirowani i zmotywowani, czujemy sie dobrze? A moze
to, co widzimy podczas scrollowania, Zle na nas dziata: obniza nasz nastrdj, sprawia, ze czujemy sie ze sobg
gorzej, porownujemy sie z tym, co oglgdamy, na swojq niekorzysc, w naszej gtowie pojawiajq sie negatywne
mysli na wtasny temat, a w ciele rodzi sie napiecie? Najlepiej by byto, gdyby osoby i profile, ktore obserwujemy,
byty réznorodne, inspirujqce, motywuijqce, sktaniajqce do refleksji, pozytywne oraz realistyczne. Czyli pokazywaty
autentyczne ciata, autentyczne sytuacje, realne wyzwania.




Nastepnie osoba prowadzaca zaprasza do ¢wiczenia w parach lub w grupie (by¢ moze nie wszyscy
uczniowie i uczennice beda mieli profile w mediach spotecznos$ciowych, dobrze, zeby trafili do grupy
badz pary z osoba/osobami, ktére korzystajg z takich aplikacji).

o Najpierw niech kazdy z was indywidualnie wejdzie na swoje konto w mediach spotecznosciowych
(np. TikTok, Instagram).

 Scrollujcie uwaznie i jednoczesnie obserwuijcie, co widzicie i jak sie z tym czujecie. By¢ moze juz wczesniej
spostrzegliscie, jak wptywajg na was konkretne tresci i profile.

o Przestancie obserwowac - kliknijcie ,unfollow” - te profile i te osoby, ktorych tresci sprawiajq, ze czujecie
sie niespokojni, niepewni, zaczynacie miec krytyczne mysli na swoj temat albo negatywnie widziec siebie
lub swoje zycie, czujecie sie gorzej.

o Jeszcze raz przejrzyjcie swoj newsfeed. Czy profile i osoby, ktore obserwujecie sq ciekawe i zréznicowane,
czy tez wyglgdajq podobnie i prezentujg podobne tresci?

Zastanowcie sie, czego potrzebuje wasz newsfeed. Czy proponowat wam zroznicowane tresci, roznorodny
obraz swiata? Czy nie brakuje w nim na przyktad osob, ktore publikujq inspirujgce tresci. Osob, ktdre na
wiele sposobow rézniq sie od was i od siebie nawzajem, prowadzq inny styl Zycia, prezentujq cenne wartosci
i pozytywne podejscie do ciata.

» Wspdlinie sie zastanowcie i porozmawiajcie, jakie profile sq dla was najbardziej inspirujqce i pozytywnie
wptywajq na wasze samopoczucie, nastroj i to, jak patrzycie na siebie. Nastepnie kazda grupa/para dzieli
sie swoimi inspiracjami.

Jezeli osoba prowadzaca korzysta z mediow spotecznosciowych, moze sie podzieli¢ swoimi inspiracjami.




Opis poszczegolnych etapow lekgji

Lekcja 2

@ Czas (45 minut)

Tresé lekciji

( I. Ciatopozytywno$c i ciatoneutralnosé (5 minut) )

Osoba prowadzgca méwi:

Odpowiedziq na wszechobecnq presje dotyczqcq wyglgdu stat sie w ostatnich latach ruch bodypositivity
(ciatopozytywnosc). Ciatopozytywnosc promuje bezwarunkowq mitos¢ i akceptacje ciata niezaleznie od jego
rozmiaru i wyglqdu. Chodzi w niej o to, Zeby kochac siebie i widzie¢ w sobie piekno w mysl idei, ze wszystkie
i wszyscy jestesmy piekne i piekni, a nasze ciata sq idealne takie, jakie sq. Nie dla wszystkich jednak okazuje sie
to tatwe, co wiecej, nie wszyscy chcq poswiecac tyle uwagi temu, jak wyglgda ich ciato. Wobec tego niektorzy
zamiast o ciatopozytywnosci moéwiq o ciatoneutralnosci. Fundamentem tej idei jest to, ze skupiamy sie na tym,
co ciato moze nam dac, a nie na tym, jak wyglgda, oraz nie budujemy naszego poczucia wartosci na podstawie
naszego wyglqgdu - ciato nie okresla.

Przyktad:

Roznice pomiedzy ideg ciatopozytywnosci a ciatoneutralnosci dobrze opisuje Anushka Rees w swojej
ksigzce: Beyond Beautiful. Pisze ona m.in., ze ciatopozytywnos¢ to mowienie sobie: ,Czuje sie ze sobg
dobrze, bo wiem, ze jestem piekna”, podczas gdy ciatoneutralnos¢ promuje poglad, ze ,to, jak sie ze sobg
czuje, nie ma nic wspolnego z tym, jak wygladam”.

1. Cwiczenie pogtebiajace $wiadomos¢ réznych aspektow )
postrzegania wtasnego ciata (20 minut) )

Osoba prowadzgca moéwi:

o Sprobujmy teraz przecwiczyc neutralne podejscie do naszego ciata. Zapraszam was do tego, aby kazdy/a
z was zadat/a sobie pytanie: ,Co lubie w swoim ciele?’, ,Czy jest to jakas jego okreslona czesc, czy jest ich
wiecej?” OdpowiedZ na te pytania zapamietajcie lub zapiszcie sobie na kartce.

e Dobierzcie sie teraz w pary. Waszym zadaniem bedzie chwila rozmowy o tym, za co lubicie te konkretng
czesc/czesci swojego ciata. Czy decydujqcy jest jej wyglagd, czy to do czego wam stuzy, co dzieki niej moze-
cie osiggnqc.




Pytania do dyskus;ji:

o Czy ktos z was chciatby sie podzielic wnioskami lub obserwacjami po rozmowie w parach?
o (Czy czesciej lubimy cos w sobie za to, jak wyglqda, czy za to, jakie nam daje mozliwosci?

o Co, waszym zdaniem, moze nam pomaoc nie skupiac sie tylko na wyglqdzie?

Podsumowanie osoby prowadzacej:

Mamy mozliwos¢ zmiany podejscia do tego, jak postrzegamy samych siebie. Warto przyglgdac sie sobie,
dostrzegajqc rozne mozliwosci, jakie daje nam ciato, a nie tylko oceniac je pod wzgledem wyglgdu i porowny-
wania sie do popularnych w waszym srodowisku 0sob czy trendow.

Przyktady:

Lubie moj nos, bo dzieki niemu moge czuc rézne zapachy.

Lubie swoje rece, bo dzieki nim moge sie wspinac/rzucac pitke.
Lubie swoje oczy, bo dzieki nim widze, jaki piekny moze byc¢ Swiat.

l1l. Cwiczenie ,Komplementy" (10 minut) )

Osoba prowadzaca méwi:
Porozmawiajmy teraz o komplementach. Kto z was lubi dostawac komplementy? Podniescie rece. Dlaczego?
Rzeczywiscie jest tak, Zze gdy inni nas doceniajq albo chwalg, czesto dzieki temu czujemy sie lepiej. Komple-
menty dotyczqce urody mogq jednak prowadzi¢ do tego, ze ktos uzna, ze jest wartosciowy tylko dzieki temu,
jak wyglgda, i bedzie miat poczucie, ze jesli jego/jej wyglad sie zmieni, wptynie to negatywnie na to, jak postrze-
gajq go/jq inni. Czasem komplementujemy, bo chcemy by¢ mili i docenic bliskqg nam osobe, ale zamiast komen-
towac wyglqgd, mozna skomplementowac na przyktad zachowanie albo to, jak sie czujemy, kiedy spedzamy
7 tg osobq czas.
Jaki komplement moglibyscie powiedzie¢ Marcie?

Przyktady:
Podoba mi sie, jak bardzo jestes$ kreatywna! Albo: masz superpomysty!

Osoba prowadzaca dobiera uczniéw i uczennice w pary lub grupy, ich zadaniem bedzie powiedzenie
drugiej osobie czego$ pozytywnego, co nie dotyczy wygladu.

Przyktady:

Lubie z tobg rozmawiac, bo...
Kiedy jestem z tobg, czuje sie...
Inspirujesz mnie do...

Osoba prowadzaca prosi chetne osoby, by podzielity sie wnioskami.



( IV. Wsparcie réwiesnicze i hejt (10 minut) )

Osoba prowadzaca moéwi:
W filmie widzieliscie, Ze Marta padta ofiarg hejtu ze strony Kacpra, ale tez otrzymata wsparcie od wielu 0sob.

Pytania do dyskusji:
o W jaki sposob inne osoby wspieraty Marte?
e Jak wy byscie wsparli kolezanke albo kolege w takiej sytuacji?

Osoba prowadzaca wypisuje formy wsparcia wymienione przez klase.

Podsumowanie osoby prowadzace;j:

32 procent 0s0b w waszym wieku przyznaje, ze doswiadczyto hejtu ze wzgledu na wyglgd. To wazne, zebyscie
wiedzieli, ze w takich sytuacjach nalezy wam sie wsparcie, Zze nie musicie byc z tym sami. Kiedy wy albo wasi
znajomi doswiadczacie hejtu, warto sie temu sprzeciwiac, warto szukac wsparcia u bliskich, zaufanych osob,
takze dorostych, w tym rodzicow czy specjalistow, na przyktad psychologa. W naszej szkole mozecie sie zgtosic¢
do... (osoba prowadzqgca informuje uczniow i uczennice o procedurze reagowania na hejt, ktora obowigzuje
w szkole). Pamietajcie, ze w takich sytuacjach mozZecie réwniez uzyskac wsparciew 116 111 Telefonie Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy, ktory jest bezptatny i czynny catq dobe.

Na zakonczenie zaje¢ osoba prowadzqca zacheca ucznidw i uczennice do pogtebienia wiedzy na temat poru-
szany podczas lekcji zapoznania sie z zasadami ciatoneutralnosci na stronie kampanii ,Ciato nie okresla” -
116111.pl/cialonieokresla.



https://116111.pl/cialonieokresla/

Pomagamy dzieciom,
ktore doznaty krzywdzenia.

Niesiemy pomoc bezptatnie,
jednak mozemy dziata¢ w ten sposoéb
dzieki ludziom o wielkich sercach!

Kazda darowizna to realna pomoc dla dzieci:

~» 25 z! to koszt odebrania potaczeniaw 116 111
telefonie zaufania dla dzieci i mtodziezy.

-» 100 z! pozwala na rozpoczecie terapii dziecka,
ktore doswiadczyto przemocy.

www.fdds.pl/wplac
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