
PRACOVNÍ LIST 

BODY SHAMING I.

cílová skupina

cíle

klíčové otázky

časová dotace 

Žactvo 8., 9. třída ZŠ
Žactvo 1. a 2. ročník SŠ

Žactvo umí rozpoznat projevy body shamingu
Žactvo dokáže porozumět body shamingu a jeho možným dopadům na naše vnímání
tělesnosti

Jakým způsobem je na nás ve společnosti nahlíženo ve vztahu k naší tělesnosti?
Jak se o body shamingu ve společnosti mluví a jaké může mít reálné dopady?

Aktivita 1: 15 min.
Aktivita 2: 60 min.
Aktivita 3: 90 min.



Aktivita 1
Časová dotace: 15 min.

Krok č. 1 (5 min.)

Žactvo/studující mají možnost se samostatně zamyslet nad těmito otázkami:
Co je body shaming?
Jaké emoce mohou vyvolávat projevy body shamingu?

Krok č. 2 (5 min.)

Žactvo/studující sdílejí své úvahy ve dvojicích.

Krok č. 3 (5 min.)

Žactvo/studující zapisují odpovědi na otázky na post-it papírky a nalepují je na flipchartový
papír, který je rozdělen na dvě části: 

1. Co je body shaming?

2. Jaké emoce mohou vyvolávat projevy body shamingu?



Aktivita 2: Co víme o body shamingu z výzkumu?
Časová dotace: 60 min.

Krok č. 1 (5 min.)

Představení metody INSERT (viz příloha č. 1 k Pracovnímu listu Body shaming I)

Krok č. 2 (15 min.)

Každá*každý obdrží vytištěnou část výzkumné zprávy Děti a kult krásy v online světě (viz
zdroje):

skupina: Kapitola 5: Děti a vzhled (podkapitoly 5.1 a 5.2, str. 8–10)1.
skupina: Kapitola 7: 7 Body shaming a další formy agrese spojené se vzhledem v online
prostředí (podkapitoly 7.1, 7.2 a 7.3, str. 14–15)

2.

skupina: Kapitola 8: 8 Dopady body shamingu a dalších forem agrese na dospívající
(podkapitola 8.1, str. 16–17)

3.

skupina: Kapitola 8: 8 Dopady body shamingu a dalších forem agrese na dospívající
(podkapitola 8.2, str. 17–18)

4.

skupina: Kapitola 8: 8 Dopady body shamingu a dalších forem agrese na dospívající
(podkapitoly 8.3, str. 19–20)

5.

Krok č. 3 (10 min.)

Žactvo/studující se rozdělí do 5 skupin dle vlastní volby. Každá skupina se bude zabývat částí
výzkumné zprávy zaměřené na děti a dospívající, na jejich chování na sociálních sítích
 a na vztah k vlastnímu tělu.

Žactvo/studující se po přečtení kapitoly sejdou ve skupině a nasdílí své poznámky k četbě, 
tj. věnují se přitom jednotlivým pasážím podle značek, kterými text označili*y.

Krok č. 4 (15 min.)

Žactvo/studující se po přečtení kapitoly sejdou ve skupině a nasdílí své poznámky k četbě, 
tj. věnují se přitom jednotlivým pasážím podle značek, kterými text označili*y.

Krok č. 5 (15 min.)

Žactvo/studující se usadí na židle do kruhu a sdílejí odpověď na otázku:

Co vás v textu překvapilo a co si chcete zapamatovat?



Aktivita 3: Body shaming v online diskusích
Časová dotace: 90 min.

Krok č. 1 (10 min.)

Tato aktivita je inspirovaná metodou World Café. 
Žactvo/studující se rozdělí do 4 skupin dle vlastní volby a uzpůsobí skupinové diskusi prostor
třídy tak, aby se skupiny navzájem příliš nerušily. 

Každá skupina si zvolí osobu, která se bude věnovat facilitaci diskuse zaměřené na jednu
z otázek.

Skupiny se mohou v diskusi věnovat těmto otázkám týkajícím se body shamingu:

Co je to body shaming? (podklad: 1. Co je to body shaming? – str. 2)
Jaké podoby může mít body shaming? (podklad: 2. Zkušenosti s body shamingem – str.
3)
Jaké další narativy se pojí s body shamingem? (tj. může jak škodit, tak může motivovat
ke změně), (3. Může body shaming nejen škodit, ale i motivovat? – str. 4–5)
Co je body positivity a jaké znáte další přístupy k vlastnímu tělu? (4. Jak může být
ve společnosti vnímána body positivity? – str. 6)

Skupiny účastníků mají k dispozici:

Podkladové texty – viz např. příloha č. 2 k Pracovnímu listu Body shaming I

1. Co je to body shaming? (str. 2) 
2. Zkušenosti s body shamingem. (str. 3)
3. Může body shaming nejen škodit, ale i motivovat? (str. 4–5) 
4. Jak může být ve společnosti vnímána body positivity? (str. 6)

Pomůcky:
Flipchartový papír, na který zapisují své odpovědi
Fixy 



Krok č. 3 (10 min.)

Účastnictvo se vrátí do kruhu a facilitující osoby seznámí všechny zúčastněné s výsledky
diskuse na jednotlivých stanovištích.

Krok č. 4 (10 min.)

Závěrečná reflexe, kdy se účastnictvo věnuje například otázkám:

Co jsem se dozvěděl*a o body shamingu?
Jaké konkrétní kroky mohu udělat, abych předešel*a body shamingu ve svém okolí?

Krok č. 2 (4 x 15 min.)

Skupiny se v pravidelných intervalech mezi jednotlivými stanovišti přesouvají. 
Doba určená ke skupinové diskusi nad jednou otázkou je deset až patnáct minut, ale může
být i kratší. 
Facilitující osoba vždy zůstává u stejného stolu, zaznamenává závěry z diskuse a představuje
je nově příchozí skupině účastnictva. 



slovníček

Body shaming

1. jde o druh psychického ubližování, mnohdy ústícího až v šikanu,

2. týká se narážek na jakkoliv atypický vzhled,

3. lze za něj považovat takřka jakékoliv negativní hodnocení těla druhého člověka nebo i sebe
samého,

4. toto chování má velké negativní dopady na naše duševní zdraví.

Zdroj: Kristýna Plíhalová, Ridina Ahmedová, Dita Votavová, Helena Pravdová, Radka Kůřilová
(2024): Metodický list k tématu Tělo v mé hlavě: Stop bodyshamingu. URL:
https://edu.ceskatelevize.cz/pracovni-list/telo-v-me-hlave-stop-
bodyshamingu/metodicky-list-stop-bodyshamingu.docx

ZDROJE

Body shaming? Ano/Ne, online diskuse. URL:
https://www.reddit.com/r/czech/comments/13rchwh/body_shaming_anone/

ČT Edu (2024): Tělo v mé hlavě: Podoby bodyshamingu 2 (Lukáš). URL:
https://edu.ceskatelevize.cz/video/17245-telo-v-me-hlave-podoby-bodyshamingu-2-lukas

Houdek, Lukáš: Podcastová série Hrana. Epizoda: Za dva měsíce 18 kilo pryč, pak už to nešlo zastavit.
Herec Dan Krejčík o boji s anorexií. URL:
https://open.spotify.com/episode/0Us9dX2LMzMsLzRAp7SNan

Pedagogická fakulta Univerzity Palackého v Olomouci, O2 Czech Republic (2022): Děti a kult krásy
v online světě. URL:
https://vyuka.o2chytraskola.cz/clanek/75/deti-a-kult-krasy-v-online-svete/

Projekt byl realizován za finanční podpory Úřadu vlády České republiky. Výstupy projektu
nereprezentují názor Úřadu vlády České republiky a Úřad vlády České republiky
neodpovídá za použití informací, jež jsou obsahem těchto výstupů.
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Příloha č. 1 -  k pracovnímu listu body shaming I. - I.N.S.E.R.T

Metoda I.N.S.E.R.T je užitečný nástroj umožňující aktivně sledovat čtený text. I.N.S.E.R.T. je
zkratka anglického “interactive noting system for effective reading and thinking” (tedy
doslova “interaktivní značkovací systém pro efektivní čtení a myšlení”). 

Systémem několika značek vyjadřujeme svůj jedinečný vztah k informacím v článku a pomocí
znamének jej zviditelňujeme. Značky udržují naši pozornost a pomáhají nám s porozuměním.

Metoda nám pomůže neustále vnímat, zda a jak novým informacím rozumíme, jak souvisí 
s tím, co už známe z dřívějška. Ve finální fázi navíc značky pomohou k rychlé orientaci v textu
a k zápisu nejpodstatnějších poznatků, ať již jsou pro nás známé nebo nové, ať s nimi
souhlasíme, nesouhlasíme nebo si nad nimi klademe otázku. 
Umožní nám navíc se vracet k tomu, co není jasné po prvním čtení, dále s textem pracovat. 

Cílem je podpořit sledování vlastního chápání nových poznatků a získat kontrolu nad vlastním
myšlením. Jakmile dokážeme vnímat, zda textu rozumíme a do jaké míry, ukládáme už nové
informace do vlastních vědomostních schémat, která tak zdokonalujeme a upevňujeme.
Hledáme souvislosti a budujeme si tak zázemí pro hlubší chápání daného tématu.

I.N.S.E.R.T. pomáhá:

číst souvislý text s cílem získat z něj informace;
analyzovat text při prvním čtení;
vybírat informace podle důležitosti;
porovnávat nové informace s tím, co už jsme o tématu věděli;
třídit informace (známé, nové, ne/důvěryhodné);
propojovat známé s novým;
při zápisu do tabulky vybírat ty nejdůležitější a formulovat poznatky i otázky vlastními
slovy.



Popis metody:

V průběhu četby textu si na okraji článku dělejte poznámky metodou I.N.S.E.R.T. 
pro označování pasáží, které se vám zdají z různých důvodů podstatné - 
porovnávejte to, co se dozvídáte z textu (co říká autor/ka), s tím, co jste již věděli nebo ještě
chtěli vědět. 

Využívejte na následující značení:

Udělejte fajfku na okraji textu, pokud jste narazili na informaci, která potvrzuje, co už
jste věděli nebo co jste si mysleli, že víte.

Udělejte plus tam, kde jste v textu objevili zajímavu informaci, která je pro vás nová
 a zároveň důvěryhodná.

Udělejte mínus tam, kde jste se v textu setkali s informací, která je v rozporu s tím, 
co jste si mysleli, že víte, nebo co jste slyšeli. Mínus lze využít i tam, kde jste narazili
ma rozporuplné informace v samotném textu.

Udělejte otazník tam, kde jste něčemu v textu nerozuměli, našli jste matoucí
informaci nebo něco, o čem byste se chtěli dozvědět více.

Až si budete dělat během čtení znaménka, nemusíte označit každou informaci, kterou text
obsahuje. Můžete skončit s jednou nebo dvěma značkami na odstavec, někde více, jinde
méně. Počet používaných značek (celkově či na určitý úsek textu) se také liší podle
zkušenosti čtenářů a čtenářek i podle konkrétního účelu četby.

Pokračujte tím, že si vytvoříte tabulku I.N.S.E.R.T., do které zanesete nejpodstatnější
informace a zařadíte je pod jednotlivé značky.
Umožní vám to se k důležitým částem textu vracet, dál s nimi pracovat, případně je
srovnávat a diskutovat s dalšími lidmi, kteří text za pomoci metody četli.





Příloha č. 2 k pracovnímu listu body shaming I.

1. Co je body shaming? (názory z online diskuse)

Zdroj: Online diskuse: Body shaming? Ano/Ne. URL:
https://www.reddit.com/r/czech/comments/13rchwh/body_shaming_anone/?rdt=56941

https://www.reddit.com/r/czech/comments/13rchwh/body_shaming_anone/?rdt=56941


2. Zkušenosti s body shamingem

Online diskuse: Body shaming? Ano/Ne. URL:
https://www.reddit.com/r/czech/comments/13rchwh/body_shaming_anone/?rdt=56941

https://www.reddit.com/r/czech/comments/13rchwh/body_shaming_anone/?rdt=56941


Tělo v mé hlavě: Podoby body shamingu 2 (Lukáš):

Zdroj: ČT Edu (2024): Tělo v mé hlavě: Podoby body shamingu 2 (Lukáš). URL: https://edu.ceskatelevize.cz/video/17245-
telo-v-me-hlave-podoby-bodyshamingu-2-lukas

„Já jsem se poprvé s šikanou setkal někdy ve druhý třídě. Ze začátku to byla ještě taková
šikana, ze který nikdo nekončil v nemocnici. V tý pátý třídě už kamarád na tři měsíce do školy
nepřišel a byl s ledvinama doma. 
Tak jsme tomu chtěli utéct. Bál jsem se, že tady když na té škole zůstanu, tak moje chování
se razantně zhorší. My jsme v tý době žili počítačema, zajímala nás fyzika a takovýhle věci.
Tak nás napadlo, že půjdeme do matematický třídy, těšili jsme se na ten život bez šikany. 

Šli jsme do tý školy a poměrně záhy jsme zjistili, že kromě matematický třídy, je na patře 
i třída hokejová, kde bylo 30 hokejistů, samí kluci ve třídě. 
To, že bude problém, jsme si uvědomili, myslím, že hnedka první den, když jsme jeli autobuse
domů, kdy jsme měli co dělat, abychom udrželi kšiltovky a neurvali nám kapuce. 
Tak už jsme se spolu vůbec nemuseli bavit, abychom si uvědomili, že jsme v háji a že asi
nemůžeme oba programovat, jestli chceme přežít do pololetí.. říkal jsem si, tak jestli do tý
devátý třídy mám jako fungovat, tak nemůžu mít 42 kg… 

To, že musím cvičit a nedej bože, že začnu mít hlad a pocit, že to začnu ztrácet, tak je úplně
jedno, kde budu.. můžu být s nejlepším člověkem, nejlepší ženskou, nejlepším kamarádem,
na nejkrásnějším místě s nejlepší zábavou a vnitřně tam bude těch 20-30 procent otravovat,
prostě tam budou ty kladívka říkat: „Hele, měl bys jít cvičit“

https://edu.ceskatelevize.cz/video/17245-telo-v-me-hlave-podoby-bodyshamingu-2-lukas
https://edu.ceskatelevize.cz/video/17245-telo-v-me-hlave-podoby-bodyshamingu-2-lukas


A taky s tím vlastně strašně dlouho nešlo nic dělat, protože vlastně na to existovala nějaká
hormonální léčba nebo pak nějaký plastický zmenšení tý prsní žlázy, což prostě člověk mohl
podstoupit až od nějakých 15ti.

Já jsem pak teda v těch 15 ti podstoupil, že vlastně se ty prsní žlázy jako zmenšily. Na jednom
prsu se to povedlo a na tom druhém se objevila taková prohlubeň nebo bylo takový zvláštně
deformovaný a vlastně už to nebylo tak nápadný v momentě, kdy byl člověk oblečenej, ale 
v momentě kdy prostě se měl jako někde svléknout.. Jako třeba, nevím, před prvním sexem
byly věci, který ten člověk strašně jako řeší, jako že se sebou není úplně spokojenej…A ještě
prostě další věc, když prostě je člověk na kluky, a řeší si tou dobou tyhle věci, a teď vlastně 
si tady o nějaký části (těla) začne myslet, že je jako holčičí, tak to byl fakt jako strašnej bordel
na hlavu..“

Zdroj: Houdek, Lukáš: Podcastová série Hrana. Epizoda: Za dva měsíce 18 kilo pryč, pak už to nešlo zastavit. Herec Dan
Krejčík o boji s anorexií. URL: https://open.spotify.com/episode/0Us9dX2LMzMsLzRAp7SNan

Podcast Hrana: Za dva měsíce 18 kilo pryč, pak už to nešlo zastavit. Herec Dan Krejčík o
boji s anorexií. (2:51-4:38)

„…Já jsem trpěl něčím, co už dneska asi není takový tabu jako tenkrát, což je tzv.
gynekomastie, což je zvětšená prsní žláza u kluků. Ne, tak to jsem byl starší, to mi bylo
nějakých třeba 10-11. 

Když jako to dítě dospívá do nějakýho puberťáka, tak jsem měl strašně zvětšenou prsní žlázu
a vypadalo to, jako že mám jedničky prsa, což není vlastně úplně pro dospívajícího kluka
ideálka. A já jsem se strašně styděl za svoje tělo tenkrát. 

Teď vlastně, aby to nebylo vidět, protože jsem byl docela štíhlej, tak aby to nebylo vidět, tak
jsem hodně jedl. A říkal jsem si, že pro mě bude příjemnější, když se mi ty ostatní děti budou
smát s tím, že jsem tlustej než to, že mám jako prsa, protože takhle se to jako schová. 

https://open.spotify.com/episode/0Us9dX2LMzMsLzRAp7SNan


3. Může body shaming nejen škodit, ale i motivovat ke změně?



Zdroj: Online diskuse: Body shaming? Ano/Ne. URL:
https://www.reddit.com/r/czech/comments/13rchwh/body_shaming_anone/?rdt=56941

https://www.reddit.com/r/czech/comments/13rchwh/body_shaming_anone/?rdt=56941


4. Jak může být ve společnosti vnímána body positivity?

Zdroj: Online diskuse: Body shaming? Ano/Ne. URL:
https://www.reddit.com/r/czech/comments/13rchwh/body_shaming_anone/?rdt=56941

https://www.reddit.com/r/czech/comments/13rchwh/body_shaming_anone/?rdt=56941

