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Karta pracy: Jak komplementowa¢, by budowa¢ pewnosc siebie?

Materiaty: kartki A4, dtugopisy

Cel: podniesienie wiedzy na temat bodyshamingu, podniesienie poziomu wrazliwosci i empatii
w stosunku do drugiej osoby.

Bodyshaming to wszystkie komentarze, ktére osmieszajg, ponizajg lub zawstydzajg kogos z
powodu jego wygladu. Sg formg przemocy psychicznej, poniewaz ich celem jest kontrola
czyjegos ciata. Czesto prowadzg do obnizenia poczucia wiasnej wartosci, braku akcep tacji,
standw depresyjnych, zaburzen odzywiania, samookaleczen, a nawet préb samobdjczych.

Bodyshamingiem nie sg tylko negatywne komentarze. To takze te na pozdr pozytywne: 0, ale
schudtas!”, ,dobrze dzi$ wygladasz”, ktére na przyktad u oséb chorujgcych na zaburzenia
odzywiania mogg utrzymywaé stan chorobowy. Takie komentarze powodujg u oséb
przedmiotowe traktowanie swojego ciata, w ktorym kwestia estetyczna staje sie
najwazniejsza.

Kluczowa powinna byc¢ kwestia zdrowia fizycznego i psychicznego. Dlatego zamiast wygladu,
powinno sie komplementowaé charakter, zachowanie, sposdb bycia, rozwdj. Mowienie:
,fajnie, ze dzisiaj mi pomogtas” albo ,wow, strasznie szybko rozwigzatas to zadanie z matmy”
wzmacnia u osoby jej mocne strony i poczucie wtasnej wartosci.

Ksigzki, ktére warto przeczytac przed podjeciem tematu:
dr. Renee Engeln Obsesja Piekna

Roxane Gay Gtéd. Pamietnik (mojego) ciata

Aleksandra Pakieta Oto ciafo moje

Jagoda Rdzycka Zaburzenia odzywiania u dzieci i mfodziezy
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Aby stworzy¢ przestrzen do rozmow, przeorganizuj uktad klasy — ustaw krzesta w kole badz
razem z uczniami usigdz na podtodze. Postaraj sie tym samym stworzy¢ miejsce, ktére bedzie
zachecato do rozméw, podzielenia sie swoimi opiniami i doSwiadczeniem.

Cwiczenie 1 / wprowadzenie do tematu / 10 min

Razem z uczniami obejrzyj fragment (5 min) filmu Matgorzaty Goliszewskiej UBIERZ MNIE.
Rezyserka filmu czesto styszata od bliskich oséb, ze jest zZle, brzydko czy nieodpowiednio
ubrana. Dlatego w ramach eksperymentu prosi mame, babcie i przyjacidtke aby ubraty ja w
najlepszy wedtug nich zestaw ubran. Nastepnie nagrywa reakcje swojego otoczenia na jej
wyglad.

Film mozna obejrzeé na portalu YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=alEUleMn7u0

Po obejrzanym fragmencie zapro$ ucznidw do dyskusji o emocjach.
— Jak sie czujg po obejrzeniu tego filmu?

— Jak moze czu¢ sie gtéwna bohaterka?

Cwiczenie 2 / 15 min

Potgcz klase w kilkuosobowe zespoty i popros, aby na kartkach stworzyty wtasne definicje
bodyshamingu. Nastepnie niech kazda grupa podzieli sie z innymi swojg definicjg. Wspdlnie
zastanodwcie sie, gdzie zaczyna sie bodyshaming i ktére komentarze nalezg do tej grupy.

Cwiczenie 3/ 10 min

Popros uczniow, aby potgczyli sie w dwuosobowe zespoty. Nastepnie zacheé, aby jedna osoba
przez 2 minuty starata sie znalezéjak najwiecej niezwigzanych z wyglagdem, pozytywnych cech
u drugiej osoby. Po uptynieciu czasu osoby zamieniajg sie rolami. Na koniec ¢wiczenia zapros
uczniow do podzieleniasie swojg opinig, czy tatwiej méwi¢ komplementy, czy je przyjmowag,
i do powtdrzenia, co dobrego dzisiaj ustyszeli o sobie.
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Cwiczenie 4/ zakoriczenie / 10 min

Na zakonczenie popros, aby wszyscy ponownie usiedli w kole. Podsumuj spotkanie, a
nastepnie zapro$ mtodziez, aby podzielita sie,z czym ona sama konczy warsztat, jakie emocje i
wiedze zabiera ze sobg.

Materiat powstat w ramach projektu CIALO WYKLUCZONE - ciatopozytywny projekt
antydyskryminacyjny.

Projekt finansowany przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie z Funduszy EOG i Funduszy
Norweskich w ramach Programu Aktywni Obywatele — Fundusz Regionalny.
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