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CO JE TO BODY
IMAGE?

Body Image je siborom myslienok, pocitov a presvedceni, ktoré
mame o svojom tele. Zahfia to, ako sa vidime, ako o vlastnom vzhla-
de uvazujeme a ako sa v tele citime. Body image tvori su¢ast nasho
postoja k sebe, ktory moze byt niekde na spektre medzi pozitivnym
alebo negativnym. Tento postoj sa mdze menit v zavislosti od réznych
faktorov, ako je napriklad osobnost ¢loveka, vplyv jeho okolia, spolo-
¢enskych noriem a médii (Body Image, n.d.; Department of Health
& Human Services, n.d.).

4 ASPEKTY BODY IMAGE

Myslienky Vnimanie
O mojom maojho
Body Image Body Image
Pocit Spravanie
vocCi méjmu spojené s mojim
Body Image Body Image

Ak chceme pomenovat, ¢o vsetko tvori body image, mdzeme si
to predstavit ako kold¢ rozdeleny na 4 Casti. Cez vnimanie svojho
vzhladu hodnotime to, ako vyzerame. S tym sa, prirodzene, spajaju
rézne pocity: od spokojnosti cez hrdost aZ po znechutenie a hanbu.
Myslienky, treti aspekt body image, spocivaju v tom, ako o svojom tele
uvazujeme, napriklad “Ako super som si upravila vlasy!" alebo “Mala by
som schudnut”. Niektori [udia o svojom vyzore uvazuju tak casto, az
sU myslienkami nan zahlteni. Stcastou body image je aj spravanie,
ktoré sa odvija od nasho vnimania, pocitov a myslienok.

14-ro¢na Aneta bola napriklad presvedcena, ze kvdli jej akné sa s nou
spoluziaci nechcu rozpravat. Vzdy, ked'sa ocitla v nejakej konverzacii
pocas prestavky, véimala si, ako oci jej kamosky &i kamosa skizli k jej
¢elu. Radsej preto odmietala pozvanie na skupinové aktivity po skole.
Myslela si, ze akné uz beztak odplasuje ludi, preto im ho nebude
“pretrcat” pred ocami eSte aj po Skole a radSej zostane doma, kde
ho vidi iba ona.

Je dolezité uvedomit si, ze body image je subjektivny. Hovori teda
o tom, ako my vnimame svoje telo, nie ako nase telo v skuto¢nosti
vyzerd, akymi vlastnostami objektivne disponuje alebo ¢o si o fom
myslia ostatni (Body Image, n.d.). Ak ti teda niekedy napadla veta “Som
odpornd!” pripomen si, Ze tak sa citis$ tu a teraz, a neznamena to:

1) zejeto pravda,
2) e sa tak budes citit stale do konca Zivota,
3) Ze tak naozaj vyzeras,

4) 7e ta tak vnimaju aj ostatni.



MOZE BODY IMAGE
OVPLYVNIT
NASE
ZDRAVIE?

To, ako vnimame svoje telo, ma casto velky vplyv na nase psy-
chické a fyzické zdravie. Pozitivny body image sa napriklad spdja
so sebadbverou a psychickou pohodou, sebaakceptaciou a zdravym
Zivotnym Stylom. Je to tiez jeden z ochrannych faktorov, ktoré znizuju
riziko vzniku poruch prijmu potravy.

Ked c¢lovek dokaze akceptovat, vazit si a reSpektovat svoje telo,
mobzeme skonstatovat, Ze ma pozitivhy body image. Samozrejme,
neznamena to, Ze musi byt absolUtne spokojny s kaZzdou c¢astou
svojho tela a kazdy den sa z neho tesit — takd predstava je neredlna.
Clovek s pozitivnym body image viak dokaze svoje telo prijimat ako
celok, vratane Ciastocnej nespokojnosti Ci “nedostatkov”. Pozitivny
body image posiliiuje nasu odolnost voéi spolo¢enskému tlaku
na stihlost. Vdaka tomu sme schopni vnimat svoju jedinecnost
a rozmanitost [udskych tiel a vyzoru (Levine, 2015; Primeau, 2020).

Naopak, negativny body image je spajany so skreslenym vnimanim
vlastného tela, Castym porovnavanim a prezivanim uUzkosti zo svojho
vzhladu. Casti, ktoré sa ndm na sebe nepacia, sa v nasej mysli stanu
dominantnymi. Nespokojnost so svojim vzhladom je Uzko spojena
s nespokojnostou so samym sebou, s nizkym sebavedomim a po-
citmi neistoty. M6zZe to viest nielen k zmenam spravania (napriklad
chodenie na kupalisko, aby som nebola videna v plavkach), ale aj
k problémom s dusevnym zdravim ¢Ci k vzniku porudch prijmu potravy,
telesnej dysmorfie ¢i depresii (Stanborough, 2020).

Body image vSak nie je nemenny. S pribddajldcim vekom a zivot-
nymi skdsenostami sa neraz stava, Ze sa na seba zatneme nazerat inym
uhlom pohladu. Velky vplyv méZu mat aj spolocenské zmeny, ktoré
ovplyvnuju, ¢o sa povazuje za Standard krasy. V minulosti, v obdobi
baroku, kedy bolo jedlo vzacne a drahé, bola vyssia telesnd hmotnost
znakom bohatstva a plodnosti. S vacSou dostupnostou jedla sa ,idedl
krasy"zmenil a dnes je stihlost a atleticka postava znakom toho, ze ma
¢lovek Cas a financné prostriedky starat sa o seba (Dvorakova, 2022).




AKO SA VYVIJA
BODY IMAGE?

Babatko sa nenarodi s prednastavenym presvedcenim som pekny
alebo som skaredy. S tymito slovami tiez nema prepojenu konkrétnu
emociu. Kazdé dieta sa to vSak v priebehu rokov nau€i-pozorovanim
okolia, interakciami s rovesnikmi, hodnotiacimi slovami od dospe-
lych, zoznamenim sa so spolocenskym

Standardom krasy (napriklad ‘
v televizii, cez komen- * m
tare vrodine alebo T

v
na socialnych B » \/] /

sietach).

A\

4&;1

Uz v 3 rokoch vie dieta vnimat svoj vzhlad. Postupne zacina
sledovat rozdiely medzi sebou a rovesnikmi. ESte pred nastu-
pom do skoly dokaze popisat ako vyzera. Prvotna nespokojnost
s telom prichadza v spojitosti s tym, Ze sa chce dieta vyrovnat
starsim kamaratom a kamaratkam, byt rovnako rychle a vysoké.
od 6-tich rokov deti vykazuju podobnu formu nespokojnosti ako
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tinedzeri a dospeli. Dokonca takmer polovica 6 az 12-rocnych deti
vyjadruje nespokojnost s nejakym aspektom svojho vyzoru alebo
tvaru postavy (Smolak, 2011). Tato nespokojnost ma tendenciu na-
rastat — v adolescencii chce byt viac ako 70 % tinedzeriek Stihlejsich
(Paxton a kol., 1991)

Priblizne medzi 6smym a desiatym rokom si deti zacinaju
zvnutornovat spoloéensky ideal krasy, co méze vyvolat negativne
pocity spojené so svojim zovnajskom. Vyrazny vplyv na body image
ma prave obdobie puberty, kedy dochadza k fyzickym aj psychickym
zmenam. Samotné tieto zmeny mozu vyvolavat diskomfort — tinedzeri
a tinedzerky si musia zvykat na dlhsie koncatiny ¢i premenlivé nalady
pod vplyvom hormaénov. Ak viak puberta ovplyvni telo dospievajuceho
dietata natolko, Ze sa za¢ne vzdialovat idedlu krasy, negativne pocity
silneju a mozu viest az k snahe dietata zmeny zastavit alebo zvratit
aj vyuzitim zdraviu Skodlivych prostriedkov.

DIEVCATA VERSUS CHLAPCI

Téma nespokojnosti so svojim vyzorom sa spaja viac s dievCata-
mi nez s chlapcami. Neznamena to, ze by medzi chlapcami nebol
nik, koho by netrapil negativny body image alebo poruchy prijmu
potravy. V skutoc¢nosti sa nespokojnost objavuje ako u dievcat, tak
aj u chlapcoyv, no dievcéata su vtomto smere zranitelné vyrazne viac.
Preco je to tak?

Dievcatd su uz odmalicka uc¢ené posudzovat seba a svoju hodnotu
na zaklade vyzoru. Hraju sa s princeznami, ktoré sd predovsetkym
krasne, a na svoje Saty, Uces a tvar dostavaju komplimenty z okolia.
Pocas dospievania si dievCata Coraz aktivnejsie vsimaju, ako su zeny
v ich okoli posudzované za svoj zovnajSok a ako sa aj ony samy snazia
dosiahnut urcity Standard vo svojom vyzore — cez licenie, obliekanie,
spravanie. Tento Standard je definovany zenskou rodovou rolou,
ktora formuje predstavu o idealnom vyzore a charakteristickych
¢rtach Zien. Hovori, aké by Zeny mali byt, nie to, aké naozaj su.
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Idealna Zzenska postava by mala byt atraktivna pre opacné pohla-
vie - zvyraznované su dlhé vlasy, plné pery, vyrazné prsia, Stihly pas,
okrdhly zadok ¢i dlhé nohy. V reklamach, kde je zensky idedl ¢asto
propagovany, si mézeme vsSimat dalSie Upravy, ktoré sa snazia o to,
aby Zena vyzerala pritazlivo, napriklad oholend pokozka, obtiahnuté
oblecenie, odhalené niektoré Casti tela ¢i nadvihnuté prsia vo vystrihu.
Rodova rola vsak nie je len o vyzore, ale aj o spravani. Je spolocen-
sky akceptovatelné, ked je Zena poddajna, ochotna, pokorna, ticha
a emocionalna. Aj preto médme problém s nedostatkom Uspesnych
zenskych lideriek, ktoré su ambicidozne, energické, rozhodné. Nie je
to preto, Ze by neexistovali, ale preto, Ze im ako spolo¢nost kladieme
pod nohy mnozstvo prekazok a zaroven ich este, nie sme schopni
prijat a podporit napriklad vo verejnych funkciach.

To, preco su dievcata a Zzeny zranitelnejsie voc¢i negativnemu body
image ¢i vzniku roznych dusevnych ochoreni, vysvetluje aj s takzvana
tedria objektifikacie (Fredrickson & Roberts, 1997, citované v Szymanski,
D. M., Moffitt, L. B,, & Carr, E. R, 2010). Poukazuje na to, ze zenské
tela alebo ich Casti sU vyuzivané a zobrazované ako objekt muzskej
sexualnej tuzby (Bartky, 1990, citované v Szymanski, D. M., Moffitt, L.
B., & Carr, E. R,,2010). To prispieva k vzniku dusevnych ochoreni, ktoré
vyrazne (a oproti muzom v nepomere) postihujd prave zeny: poruchy
prijmu potravy, depresia, sexualne dysfunkcie. Deje sa tak dvoma
spésobmi: priamym zazitkom so sexualnou objektifikaciou tela alebo
zvnutornenim takéhoto zazitku a sebaobjektifikaciou (Fredrickson &
Roberts, 1997, citované v Szymanski, D. M., Moffitt, L. B,, & Carr, E. R,
2010). Tato sebaobjektifikdcia mdze mat réznu intenzitu, kedy k sebe
Zena sama zacne pristupovat ako k objektu, ktory je hodnoteny takmer
wyluéne a primarne na zéklade vzhladu. To sa prejavuje vo vyraznom
zamerani sa na vzhlad namiesto charakterovych vlastnosti, zru¢nosti
a kompetencii, a vo vnimani svojho tela cez optiku vyzoru (McKinley
& Hyde, 1996; Noll & Fredrickson, 1998, citované v Szymanski, D. M.,
Moffitt, L. B, & Carr, E. R,, 2010).

Tedriu objektifikdcie mdzeme pozorovat u zien uz od detstva.
Uz dievCatka sa ucia nardbat so svojim telom ako s objektom tuzob
a potrieb ostatnych (vedieme ich k osvojovaniu nazorov na ich vyzor
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druhymi a k potrebe prisposobit sa), ¢o ich robi zranitelnymi voci
negativnemu body image a vzniku porlch prijmu potravy. Zeny
sU tiez sexualne objektifikované v réznych typoch médii: televizii,
hudobnych klipoch a textoch, filmoch, magazinoch, videohrach ¢i
sociadlny sietach. V reklame je zase sexualizované Zenské telo je
prezentované ako symbol Zenskosti.

Aj muzi su vystaveni tlaku spoloénosti a médii, na to, ako
by mali vyzerat a ako by sa mali spravat. Na rozdiel od Zien sa vSak
u muzov zddrazniuje funkénost ich tela, ktoré by malo byt svalnaté
a symbolizovat tak vlastnosti ako sila, moc a kontrola. Svalnata muzska
postava je tiez v dnesnej dobe povazovana za atraktivnu a ziadanu
u zien, ¢o zvysuje tlak na priblizenie sa k tomuto idedlu. Tento tlak
mobzeme pozorovat napriklad na snahe tinedzerov (ale aj dospelych
muzov) naberat svalovi hmotu najma v oblasti ruk, ramien a hrude.
Podobne ako priliSna stihlost prinasa zdravotné rizikd, ani nutkavé
naberanie svalovej hmoty nie je zdraviu prospesné. Méze to zahfrat
napriklad zneuzivanie steroidov, prisny stravovaci a tréningovy rezim,
cvicenie napriek chorobe ¢i Urazu alebo vznik tzv. bigorexie.

Tlak na to, ako sa ma Zena ¢i muz spravat a vyzerat, ma negativne
dopady na obe pohlavia. VVysledkom byvaju aj rézne dusevné taz-
kosti — u muzov napriklad pri vyjadrovania kontrole emacii i v riziku
siahnutia si na Zivot, u Zien zase v nizkom sebavedomi, narusenom
vztahu k jedlu, ale aj vo vyssom riziku vzniku pordch prijmu potravy
(Murnen, 2012).

13



AKO )
PRISTUPOVAT
K SVOIMU TELU?

Clovek nie je iba obetou vonkajsich vplyvov. To, ako vnimame
svoje telo a starame sa on, moze byt aj vedomé rozhodnutie. Ako
protivahu na spolocensky tlak a stereotypné vnimanie tiel vzniklov
60. Rokoch minulého storoc¢ia hnutie Body Peositivity. Myslienkou
body positivity je prijatie vSetkych tiel bez ohladu na ich velkost, tvar,
farbu pleti, vzhlad ¢i hendikep. Vyzdvihuje réznorodost a odmieta
stigmatizaciu obéznych. Ludia, ktori stznia s tymto hnutim, sa snazia
zmenit neredlny spolocensky ideal krasy poukazovanim na pestrost
a unikatnost ludského zovnajsku, pricom ¢asto idu aj sami prikladom
(Dvorakova, 2022; Lawler, 2024). Body positivity si okrem mnozstva
na bagatelizaciu dosledkov obezity, ktora ma preukazatelné negativne
dopady na fyzické aj psychické zdravie Cloveka.

Iny pristup k svojmu telu ponUka Body Neutrality. Zdoéraznuje,
7e nase telo je len jednou c¢astou toho, kym sme a preto dava vacsiu
vahu tomu, ¢o vsetko telo dokaze, nez tomu, ako vyzera. Rozvija pocity
vdacnosti a akceptacie svojho vzhladu, s vedomim, Ze sa ndm na
vlastnom tele nemusi vSetko pacit. Podporuje vsimavost a zameranie
sa na pritomny moment (napriklad: Moje nohy ma dnes dokazali
preniest do skoly! Vdaka svojmu Usmevu viem druhych rozveselit a aj
ked' moje su oc¢i malé, umozniuju mi vidiet vSetko okolo mna.) Body
neutrality ndm tak pomaha odputat sa od toho, aby sme hodnotili
seba alebo svoje telo iba na zaklade vzhladu. Krasa je velmi subjektivna
a to ako vyzerdme, nehovori ni¢ o nasom charaktere alebo hodnote
ako c¢loveka (Dvorakova, 2022; Watkins, 2022).
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Bez ohladu na to, ¢i sa pri nahlade na svoje telo inSpirujeme
nejakym konkrétnym pristupom, délezité je, aby sme sa v nom citili
komfortne a pristupovali k nemu respektujdco.

[44s ARY e N vl ol NN L, R N

TUCNOTA _
A STIHLOST

Fyzicky atraktivni ludia sU vnimani svojim okolim pozitivnejsie nez
ti, ktori nespinaju tieto atributy (Eagly a kol., 1991, citované v Brieske &
Lazers, 1999). Atraktivita, ktord je stelesnena idedlom krasy (v dnesnej
dobe teda atletickou Stihlostou), je spajana s inteligenciou, disciplino-
vanostou, prispdsobivostou, vnutornou spokojnostou, ambiciéznostou
a Uspesnostou. Naopak, na neatraktivnych jednotlivcov, medzi kto-
rych su v tomto meritku ¢asto radeni aj obézni a tu¢ni ludia, byvaju
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naviazané privlastky ako nezdravi, nepopularni, hldpi, bez sebakontroly
alebo lenivi (Lundberg & Sheehan, 1994, citované v Brieske & Lazers,
1999). Predsudky a stigmatizacia voci ludom s vySSou hmotnostou
vyplyvaju z kapitalistickych sociokulturnych hodnét, kedy je stihlost
symbolom tvrdej prace a zamerania na jednotlivca, resp. individua-
lizmu (Abrams, 2022). Toto stereotypné vnimanie ovplyvnuje nielen
to, ako hodnotime druhych, ale aj samych seba.

V skutoc¢nosti sa na ludsky tvar postavy a hmotnost nemézeme
divat Cierno-bielo, a rovnako nie je mozné spajat uniformny Stihly
vzhlad so zdravim a naopak. Zdravie je stav Uplnej fyzickej, dusevnej
a socidlnej pohody, a teda to, Ci je ¢lovek zdravy, nembzeme zhodnotit
iba na zadklade cisla na vahe (WHO, 1948). M6zeme sa zamysliet, Ci
Stihly Clovek, ktory vyfaj¢i krabicku cigariet denne, je skutocne zdravy,
alebo ¢i osoba s BMI par stupnov nad hranicou normy je naozaj chora.

To, Co vieme zadefinovat je, Ze obezita aj podvaha maju negativne
dopady na zdravie ¢loveka. Obezita je chronické ochorenie, ktoré
zvysuje riziko vzniku cukrovky, kardiovaskularnych problémov i
rakoviny (World Health Organisation, 2024a). Podvaha a podvyziva
zase vedie k oslabeniu imunitného systému, chudokrvnosti, oslabeniu
srdcovej ¢innosti a dalsich organov, k hormonalnym zmenam alebo
k rednutiu kosti (World Health Organisation, 2024b).

Ak je nasim cielom podporovat a posilhovat svoje zdravie, mali
by sme sa vyhybat extrémom a snazit udrziavat si hmotnost v roz-
medzi, ktoré je pre nase telo vyhovujudce a dokaze pri nom fungovat
optimalne. Je prirodzené, Ze vaha bude pocas Zivota kolisat alebo sa
menit. Preto je nase zdravie délezité podporovat zdravym zivotnym
Stylom, ktory zahfna napriklad:

stravovat sa energeticky dostato¢ne, nutricne vyzivne a pestro,

pravidelne sa hybat,

budovat si vztahy s blizkymi

a realizovat aktivity, ktoré nas bavia, Zivia, upokojuju aj napinaju.
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Niektori ludia si myslia, Ze ked' niekoho upozornia na to, Ze je obézny,
motivuju ho viac pracovat na svojom zdravi. Vyskum vSak ukazuje, Ze to
nie je pravda. V skuto¢nosti vahova stigma znizuje mieru starostlivosti
0 seba a svoje zdravie Ci preventivneho spravania, a spdsobuje naru-
Seny vztah k jedlu, malu fyzickd aktivitu, vyhybanie sa preventivnym
prehliadkam a zdravotnym vySetreniam a v kone¢nom désledku aj
dalsi narast hmotnosti (Tomiyama, 2014, citované v Abrams, 2022).
Vyrazne zhorSuje dusevné zdravie a z dlhodobého hladiska zvysuje
riziko Umrtnosti (Sutin, 2015, citované v Abrams, 2022).

Bez ohladu na hmotnost, kazdy ¢lovek si zaslUzi reSpekt. Tak, ako
odsudzujeme posmesné spravanie voci ludom s hendikepom, tak
ani ochorenie ako obezita nedava povolenie Sikanovat. V niecom je
prirodzené, ak sa pri zhliadnuti obézneho ¢loveka citime neprijemne.
Tak ako priinej farbe pleti, na ktoru nie sme zvyknuti, aj pri nadvahe,
ktora vizualne signalizuje zdravotny problém a vymyka sa Standardu,
nam zasvieti v mysli akasi kontrolka (Crane, 2024; Rodriguez, 2023).
Negativne pocity voci niekomu, rozpaky alebo nesympatie vsak vie-
me vedome spracovat a k akémukolvek ¢loveku pristupovat s Uctou
a respektom. To je koniec koncov aj také nase zrkadlo a ovplyvAuje
to, ako sa vidime my, aj ako nas vnimaju druhi (Rodriguez, 2023).
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CO OVPLYVNUJE
BODY IMAGE?

To, ¢o povazujeme za pekné, atraktivne, zdravé a dblezité, je
ovplyvnené mnozstvom faktorov. Mnohé z nich si dokonca aj nemu-
sime uvedomovat. Najvacsi vplyv na nas body image maju rovesnici,
rodina a média.

vplyv
rovesnikov

porovnavanie

vzhladu
sociokultirny
vplyv

naruseny
vztah k jedlu

nespokojnost
s telom

idealizacia
Stihlosti

Obrazok Zdroj: The Tripartite Influence model of body image and
eating disturbance, adaptované z Burke et al. and Schaefer et al,, in
(Sun et al., 2023)

KULTURA A SPOLOCNOST

Kultudra hrd vyznamnu rolu vo vnimani vlastného tela, najma tam,
kde ludia oslavuju stihlost a spajaju ju s atraktivitou, Uspechom
a ekonomickym statusom. Su to tie isté krajiny, kde v spolo¢nosti
prevldda nazor, Ze tuénota prinasa osamelost a viaZe sa k lenivosti,
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hluposti a neuspechu. Takéto Cierno-biele presvedcenie potom
ovplyvnuje, ako ludia hodnotia sami seba, svoj sebaobraz a sebalctu
(Abdoli a kol., 2024; Izydorczyk a Sitnik-Warchulska, 2018).

Kazda kultdra ma definovany svoj idedl krasy. Ten sa v3ak v prie-
behu ¢asu meni. V obdobi baroka, napriklad, bol bohaty ten, kto
mal dostatok jedla a dokazal pribrat; v dnesSnej dobe, ked'je potravy
dostatok, je za bohatého povazovany ten, kto sa o seba dokaze
postarat — pravidelnym cvic¢enim, dostatocnym spankom, kozmetic-
kymi procedUrami a omladzovacimi kdrami. ldeal krasy stelesnuje
hodnoty, po ktorych ludia tuzia. Kazdy chce byt predsa atraktivny,
vnimany, milovany, Uspseny, bohaty. Vytvara tiez predstavu, ze inak
nez dokonalou stihlostou nie su dosiahnutelné. To vytvara na ludi
tlak, aby idedl krasy dosiahli, alebo a mu prinajmmensom ¢o najviac
priblizili. Bohuzial, Casto aj za cenu zdravia.

Tento tlak je obzvlast silny u dospievajucich. Nenadarmo su najzra-
nitelnejSou skupinou pre vznik poruch prijmu potravy alebo aj Sikany
zameranej na vyzor a vahu (Abdoli a kol., 2024; Bell & Rushforth, 2008;
Izydorczyk a Sitnik-Warchulska, 2018). Nas vyzor ovplyviuje to, ako nas
vnimaju ini, a to je velmi dolezité pre mladych ludi v obdobi dospie-
vania. TtUzia byt hodnoteni pozitivne, byt prijati, oceneni a zapadnut
do kolektivu. Tinedzeri a tinedzerky si vsak vyvinovo presne v obdobi
dospievania prechadzaju vyraznymi telesnymi aj hormonalnymi
zmenami, ktoré ovplyvAuju ich prezivanie aj zovnajsok, a to od teles-
nej hmotnosti, vysky, kriviek az po plet. VSetky tieto faktory ich robia
obzvlast zranitelnymi k tomu, Ze si prepoja vlastnu sebahodnotu so
svojim vyzorom (Sen, 2020). Je preto vhodné (nielen) dospievajucim
ukazovat réznorodost ludi, ich tiel, veku, etnicity a pohlavia, aby sme
tak spoluvytvarali realistickejsi pohlad na ,idedl krasy* (How can we
protect, promote, and maintain body image?, n.d.).

Ako si pomoct?

Spolocnost ani ideal krasy sa zo dfa na den nezmeni.
Zacat mozeme vsak sami od seba.
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Dajme si pozor na to, ako hovorime o svojom tele alebo
telach druhych. Komentovanim vzhladu druhych ukazujeme,
Ze je pre nas téma hmotnosti a vyzoru ddélezita a tym jej davame
vahu. Nepriamo tym tiez negativne ovplyvhujeme sebavedomie
seba (sme presvedceni, Ze aj druhi takto premyslaju a hodnotia)
aj druhych (nas blizky premysla, ako asi hodnotime jeho a ¢o to
prenho znamena).

Zamerajme sa ha to, za ¢o sme nasmu telu vdacéni.
Vnimajme zdravy zivotny Styl ako cestu k fyzickej aj psychickej
pohode.

Proaktivne si vS§imajme ludsku rozmanitost. Hladajme
krasu v jedinecnosti a nielen vo vyzore, ale aj v charaktere

a vlastnostiach druhého ¢loveka. Ocenujme a chvalme svojich
kamaratov za to, preco si ich vazime a mame radi.

Upravme si obsah na socialnych sietach tak, Ze prestaneme
sledovat Ucty, ktorych prispevky nam spdsobuju negativne
emocie a vedu k spochybnovaniu samych seba. Naopak,
zamerajme sa na obsah, ktori je pre nas pridanou hodnotou

a prinasa edukacné poznatky, podporu, inSpiraciu alebo
posilnuje nase vztahy a zaujmy.
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Pokial' nds negativne myslienky na seba a svoje telo privelmi
zatazuju, je Uplne v poriadku vyhladat odborni pomoc,
napriklad psycholdga, alebo tuto moznost ponuknut niekomu
blizkemu (How can we protect, promote, and maintain body
image?, n.d).

SOCIALNE SIETE

Socialne siete sa stali vyznamnou sucastou kazdodenného Zivota
mladych l[udi. Okrem prepojenia s rovesnikmi a rodinou vsSak cas
a aktivita na tychto platformach vyrazne ovplyvAujud ich vnimanie
vlastného tela (body image). Z coho konkrétne vyplyvaju rizika na
platformach, ako je napriklad Instagram ¢&i TikTok?

Posiliiuji manipulaciu s jedlom a naruseny vztah k jedlu

Naruseny vztah k jedlu nemusia ovplyvnovat len vided o nejedeni.
Aj prispevky s vyzvami, kedy napriklad youtuberi konzumuju €o naj-
vacsi objem fastfoodu &i inych vysoko spracovanych potravin méze
posilnit tuzbe siahnut po tychto potravinach, a to ajv neobmedzenom
mnozstve po vzore videa. Taktiez aktivne vystavovanie sa reklamam
propagujucim potraviny ndm méze podvedome posilfovat nezdra-
vé vzorce spravania a stravovania, vyvolavat nutkanie na jedenie Ci
okamzitu kupu jedla. To v konecnom dbésledku dopada na nielen
fyzické, ale aj duSevné zdravie (Zeeni a kol.,, 2024).

Rizikové su aj prispevky, v ktorych influencer propaguje svoj celo-
denny jedalnicek, Ci uz na chudnutie alebo udrzanie hmotnosti, ktory
ma za ciel' inspirovat druhych. Pri prevzati takéhoto jedalnicka moéze
dojst k vyraznému Ubytku ¢i prirastku na hmotnosti ¢i k vytvoreniu
rigidnych stravovacich pravidiel, nakolko stravovanie influencera
nezohladnuje individualne potreby a Zivotny Styl druhého ¢loveka
(Vogel, 2024). Socidlne siete sU preplnené obsahom propagujdcim
Stihlost a chudnutie, ako aj vyrobky s nimi sdvisiace. Tieto prispevky
sdvisia so zhorsenim body image a vedu k manipulacii s jedlom
(Minadeo & Pope, 2022).
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Normalizuju nerealny vzhlad a vytvaraju
priestor na porovnavanie aj Sikanu

L'udia na socialnych sietach prirodzene zdielaju to, ¢o chcu povedat
alebo ukazat druhym. Zvycajne to byvaju tie najkrajSie a najlepsie
momenty z ich Zivota, vizudlne upravené tak, aby ziskali pozornost
a pozitivnu spatnu vazbu. Cielom prispevkov je vytvorit o ich autorovi
pozitivny obraz a propagovat tu najlepsiu verziu samého seba. S touto
verziou vSak bezny uzivatel porovnava svoj obycajny zivot, ktory je
VO svojej podstate nedokonaly a vynimocné momenty striedaju tie
fadne, rychle &i neproduktivne.

Tento narativ sa tyka aj vyobrazovania telesného vzhladu. Fotografie
byvaju stylované a upravované tak, aby ziskali ¢o najvacsiu pozornost
a spatnu vazbu od publika. Preto sa ¢o najviac priblizuju tomu, €o je
v spolo¢nosti ocefovang, atraktivne a ziadané —idealu krasy. O tento
dokonaly vizual sa nesnazi iba influencer, ale takmer kazdy uUcet,
ktory publikuje fotografie zo svojho Zivota. Kazdodenné sledovanie
takéhoto obsahu dokonalé telo normalizuje a my si ho zvnudtornujeme.
Nadobudame pocit, ze takto ma zenské ¢i muzské telo v skutocnosti
vyzerat a kedZe nase takto nevyzera (plet, nohy, zadok tvar, brucho..), je
s nim nie¢o v neporiadku. Cim viac sa pozerdme a venujeme pozornost
obrazkom, videdm, ktoré propaguju nedosiahnutelny ideal krasy, tym
viac sme s takymto nepomerom konfrontovani (The Victorian Center
of Excellence in Eating Disorders, 2024; Widdows, 2024). S prichodom
prednej selfie kamery na smartféne a pristupnostou réznych filtrov
v aplikaciach sa ludia porovnavaju nielen s ostatnymi, ale aj s “vylep-
Senou” verziou seba. Samotné pouzivanie socialnych sieti vytvara na
pouzivatelov neustali tlak na vytvaranie dokonalej online identity, ¢o
mobze viest k Uzkostiam alebo vzniku depresie (Ivie a kol., 2020).

Socidlne siete vedia byt tiez zdrojom pre Sikanu, kedze vytvaraju
priestor pre anonymitu. Ludia tak nemaju problém uUtocit na druhych,
napriklad pre ich postavu ¢i vzhlad. Toto vSetko vSak moze velmi
lahko prispiet k negativnemu Bl, nespokojnosti so svojim vzhladom
a psychickym problémom (Gepyp, 2023).
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Kazdy moéze zdielat ¢okolvek

Obsah na sociadlnych sietach rychlo konzumujeme a neoverujeme,
Ci ¢lovek, ktory zdiela rézne rady alebo edukuje, ma na Sirenie tychto
informacii aj adekvatne vzdelanie a expertizu. Kvoli tomu sa riadime
tipmi, ktoré ndm maozu uskodit, pricom tvorca za to nenesie Ziadnu
zodpovednost. Influenceri a celebrity popularizuju rézne formy
restrikCnych diét a vyzivovych doplnkov, Casto argumentujuc svojou
vlastnou skusenostou. Nakolko sami slUzia ako predajné médium
(a poskytuju reklamny priestor), na zvysenie predaja sluzieb a pro-
duktov vyuzivaju zlavové kody alebo inud lakavd marketingovu formu.
Nemaju viak povinnost produkt si sami vyskusat alebo uvadzat jeho
neziaduce UCinky Ciiné rizika (Engel a kol., 2024, Powell & Pring, 2024).

Na druhej strane, socidlne siete mdzu slUzit aj ako zdroj podpory
a povzbudenia vdaka komunitdm zameranym na pozitivhe vnimanie
tela (Fardouly & Vartanian, 2016; Holland & Tiggemann, 2016). Studie
tieZ naznacuju, ze mladi ludia s vySSou mierou sebavedomia alebo
medidlnej gramotnosti sU menej zranitelnivoci negativnym efektom
socialnych sieti (Levine & Smolak, 2016). Pozitivny dopad socialnych
sieti spociva aj v moznosti zdielania autentickych pribehov a diverzity,
ktoré mézu pomobct budovat inkluzivnejsie prostredie.

Ako vyuzivat socidlne siete
bezpecnejsie pre nase
dusevné zdravie?

1) Zredukuj éas na sietach

Ak citi$, Ze maju na teba socidlne
sietenepriaznivy vplyv, daj si od nich

pauzu. Studie ukazujd, Zze aj kratka 0
prestavka od socidlnych sieti méze zlepsit Za
nase sebavedomie a to, ako vnimame <
svoje telo. Skuto¢né vztahy a zazitky, ktoré \

zazivame mimo virtuadlneho sveta, su totiz
ovela doélezitejsie a podporné. Nastavenie
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¢asového limitu na pouzivanie socidlnych sieti méze tiez pomoct
najst zdravd rovnovahu medzi virtualnym svetom a tym skuto¢nym
(Thai a kol., 2024). Studia Americkej psychologickej asociacie preu-
kazala, ze mladi dospeli, ktory len na par tyzdnov znizili Cas straveny
na socialnych sietach o 50%, zaznamenali vyrazné zlepsenie svojich
pocitov spojenych so sebaobrazom (Goldfield, 2023).

2) Prefiltruj si obsah

Aktivne filtruje svoj obsah vo feede podla toho, ako sa pri hom
citis. Ak zistis, ze ta urcité prispevky rozc¢uluju alebo vyvolavaju ti
neprijemné pocity, moézes sa od nich odputat alebo ich jednoducho
prestat sledovat. Naopak, sledovanie pozitivhych, edukativnych
a podpornych prispevkov méze pomobct normalizovat rozmanitost
a zmiernit pocity hanby ¢i nedostato¢nosti (The Victorian Center of
Excellence in Eating Disorders, 2024).

Vyhladaj Ucty, ktoré zobrazuju teld realisticky, s prirodzenymi
.nedokonalostami®, ako su strie, pehy alebo vypuklé brusko. Takéto
prispevky ndm mozu pripomenut, Ze tieto rysy su Uplne normalne
a prirodzené. A podla studie, uz len par prispevkov s pozitivnym Ci
neutralnym body image dokaze o nieco zlepsit vnimanie vlastného
seba (Fardouly a kol., 2023).

3) Mysli kriticky

Kriticky zhodnot vSetok ob-
sah, ktory sa ti na socialnej sieti
objavi. RozliSuj medzi osobnymi
prispevkami influencera a re-
klamou, ktoru influencer alebo
firma vytvorila s cielom nieco ti
predat. Zisti si, kto prispevky
vytvara a ¢i ma adekvatne
vzdelanie a expertizu v oblasti,
ktorej sa venuje. Sociadlne siete
nevyuzivaj ako hlavny zdroj sprav
¢i vzdelavacich materialov.
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RODINA

Rodina hra klucovu ulohu v tom, ako si ¢lovek vytvara a udrzuje
svoj pohlad na seba a svoje telo. To, ako sa v rodine hovori o vzhlade
a o0 sebe samych, ma velky vplyv na nase nazory a sebavedomie.
Rodina nas formuje pocas celého Zivota, naucime sa od nich, aké
hodnoty a postoje su dblezité, a to, Co si od nej vezmeme, ovplyvni
ako reagujeme na oCakavania od nasich rovesnikov Ci spolocnosti.
Ak rodicia kritizuju seba alebo sa snazia schudnut, ¢asto to ovplyvni
aj ich deti. Rodicovské komentare — Ci uz pozitivne alebo negativne
— maju tak dopad na to, ako sa ich deti citia vo svojej kozi (Gattario
a kol., 2014).

Na druhej strane, ak je rodina podporujdca a akceptujuca, mbze
to mat pozitivny vplyv na Bl dietata. V takomto prostredi moze dieta
lepsie prijimat samého seba a vyvinut si aj zdravsi vztah k jedlu a telu.
Rodicovska podpora v ranom veku je velmi doélezitd, pomaha detom
budovat sebalctu a ked'sa dieta citi dobre, ma zdravy pristup k sebe,
ma vacsiu Sancu vyhnut sa nizkemu sebavedomiu alebo aj rozvinutiu
poruch prijmu potravy (Gattario a kol., 2014).
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Ako na podporu pozitivheho
body image v rodine?

Je dolezité vytvorit doma prostredie, ktoré nie je zamerané na
vzhlad, hmotnost ¢i telo.

Namiesto toho sa zamerajte na oslavu réznorodosti a krasu tiel.
Ukazte svojmu dietatu, ako si vazit svoje telo - za jeho silu, flexibilitu
a schopnosti. Chvalte a vyzdvihnite svoje dieta za to, ¢o dokaze, nie
len za to, ako vyzera. A rovhako tak vnimajte, aky postoj mate aj voci
sebe, ako o sebe hovorite a nepridavajte v domacnosti vSetku vahu
tomu ako vyzerate a nestavajte na tom hodnotu v rodine. Podporujte
svoje dieta v réznych situaciach a vytvorte im tak prostredie, kde sa
mobzu zdoverit (Liechty, n.d.).

Podporte zdravy Zivotny styl: vyvazenu stravu, dostatok spanku
a pohyb, aj pravidelné navstevy lekarov.

Stolujte spolo¢ne. Rodinné jedla by mali byt prijemné a pravidelné
—to mbze pomobet detom vybudovat si zdravy vztah k jedlu. Rovnako
délezité je vnimat Sport a pohyb ako zdbavu Ci ¢as na spolocné zazitky,
nielen ako nastroj na chudnutie Ci udrzanie vahy (Liechty, n.d.).

Ked'sa bavite o krase, snaZte sa vidiet ju v roznych podobach -
farbach pleti, tvaroch a kvalitdch osobnosti.

Deti su rézne, dospievaju a je normalne, Ze kazdé dieta na vyvin
reaguje trosku inak, a teda je prirodzené, Ze sa liSia medzi sebou
v tom, ako vyzeraju. A je podstatné, aby tomu porozumeli aj deti
a vyvarovali sa vzajomnému porovnavaniu a porozumeli aj tomu, ze
sa pocCas dospievania telo prirodzene meni (Liechty, n.d.).

Rozpravajte sa o sebaobraze.

Netolerujte hanlivé komentare na telo a vyzor dietata, ¢i uz v skol-
skom alebo rodinnom prostredi. Podporujte zaujmy a rozvoj svojho
dietata a jeho potrebu sebavyjadrenia, zvedavosti a spontaneity,
ktorda moze niekedy aj nebyt v sdlade so spolo¢enskymi normami
(napriklad obliect si vyrazné ruzoveé Saty s kridelkami do mesta a pod.).
Neposilhuje v dietati negativne a stigmatizujlce presvedcenia spojené
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s vahou - napriklad, Zze kvoli vahe ¢i vyzoru dieta nemoze tancovat,
plavat, nosit kratasy alebo si uzivat urcité aktivity len preto, ako vy-
zeraju alebo kolko vazia (Buhs a Hanzel, 2020). Ak dieta prinesie, ze
sa vidi negativne alebo ze sa s tym stretlo (u seba alebo u niekoho
iného), nebojte sa komunikovat s dietatom tému sebaobrazu a body
image, zdoraznit krdsu a rozmanitost tiel a budovat tak porozumenie
a prijatie seba alebo aj inych (Liechty, n.d.).

Rodi¢ by mal byt vzorom pristupu k svojmu telu.

Neznamena to, Ze ma potlacat negativnhe emadcie alebo neau-
tenticky afirmovat pred zrkadlom. Je dobré byt Uprimny, pokial sa
rodi¢ neciti so svojim telom komfortne, no zaroven je dbélezité, aby
voci svojmu telu pristupoval so starostlivostou a reSpektom. Dieta
spravanie rodicov sleduje, kopiruje a prebera za svoje.

Pokial'ma rodi¢ obavy o hmotnost svojho dietata, odporucané je
zameranie sa na zvysenie pohybovej aktivity do bezného dna (nielen
vo forme tréningu, ale aj beznych Ukonov ako
je prechadzka do Skoly) a vyvazenu stravu
bez diét. DolezZité je, aby dietata davalo

ulohy, ktoré mu pomozu citit sa 7‘.‘: X
kompetentne, ako napriklad pomoc /
vdomacnosti. To mdZe posilnit jeho N

sebavedomie, pozitivny pohlad na

seba a svoje schopnosti (Liechty, )

n.d.). Rodic¢ia sa m6zu poradit
aj s pediatrom.
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ROVESNICI

To, ako sa citime vo svojom tele a ako ho vnimame, zavisi aj od
nasich vztahov a ludi, ktorymi sme obklopeni. Z okolia mézeme po-
citovat tlak, aby sme zapadli, co mo6ze viest k obavam, Zze nas odsudia
alebo vylucia, ak budeme ini (Gattario a kol.,, 2014). Od utleho veku
ovplyvAuju nase spravanie primarne rodicia, ale ked dospievame,
prave kamarati maju na nas najvacsi vplyv. Formuju nas pohlad na
seba, nase postoje a hodnoty (Buhs & Hanzel, 2020).

Ak mame priatelov, ktori ¢asto dietuju, je pravdepodobné, Ze
s diétamizacneme tiez. Rozhovory o vzhlade méozu posilnit predstavy
Jdealov krasy*, Co vedie k tomu, ze sa citime nespokojni, ak tieto
idealy nespifname. Pri niekom si dovolime byt sami sebou, autenticky,
a citime sa byt prijaty, niekto iny v nas zase vyvola pocit, Ze je nevy-
hnutné nasadit si masku a ukazovat len to, aky by sme mali byt, nie
to, aky sme, vratane nasho vzhladu (Gattario a kol.,, 2014).

Negativne komentare tykajlce sa nasej postavy moézu mat vSak
vazne nasledky — narusené dusevné zdravie, nizke sebavedomie cCi
poruchy prijmu potravy. Na druhegj
strane, podpora od kamaratov
moze pbdsobit ako ochrana pred
negativnym BI. Ak rovesnici @ ;
zdielaju pozitivhe skusenosti ‘- o
a akceptaciu vlastného tela, - _X
mobze to podporit zdravy N/ =~
pohlad na seba aj ostat-
nych. Preto je dblezité

obklopovat sa priatel- ‘
mi, ktori si nas vazia [ 4 P4
a re$pektuju (Alleva, )
2020).
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Ako mozZu rovesnici pozitivne
podporit body image?

Casto je pre nas jednoduchsie vidiet nasich kamaratov v lepsom
svetle, ako vidime seba. Vnimame ich ako Sikovnych a milych, zatial
¢o pri pohlade na seba mame skbér pochybnosti. Spatna vazba od
nasich blizkych ndm moze pomoct zredlnit vnimanie samého seba,
obzvlast, ak je skreslené. Priatelia tiez na nas mdzu vidiet a ocenit
vlastnosti, ktoré ndm unikaju. Skuto¢né priatelstva su tak zalozené na
doévere a vzajomnom respekte, co ndm moze pomoct citit sa lepsie
vo vlastnom tele (Barkley, 2024; Krantz, 2015).

Existuje mnoho spdsobov, ako podporit pozitivny body image
v priatelstve. Komplimenty su skvelé, ale je dolezité ocenit aj Ciny
a schopnosti kamaratov. Niekedy je tazké hovorit o svojich pocitoch,
no zdoéverit sa s nasimi obavami a neistotami vie byt velakrat aj oslo-
bodzujuce. Ak sa otvorime kamaratovi, ktorému ddverujeme, moze
nas to uréitym spdésobom odlahdit. A rovhako ak sa zdéveri kamarat/
ka nam, nechajme ich vyventilovat a povedat nam, ¢o im leZi na srdci
a hlavne na mysli (Barkley, 2024, Krantz, 2015; User, 2024).

Ak sa v3ak citime nepohodlne pritom, ako negativne o sebe nas/
nasa kamarat/ka hovori, mézeme im to jemne a s porozumenim na-
znacit, ale zaroven ich prijat a akceptovat, ako sa citia, pripadne tieto
pocity trosku viac spolo¢ne preskdmat. Pokojne mbzete spomenut
prave aj ich pozitiva, ktoré sami velakrat u seba nevidime, a podporit
ich vtom, aby sa citili lepSie (Barkley, 2024; Krantz, 2015).

Je dolezité vyhnut sa reCiam o diétach, ani ich v diéte nepodpo-
rovat. Namiesto toho mdzeme povzbudit kamaratov/ky k zdravym
konickom a spolu robit aktivity, ktoré budu pre oboch prijemné.
Fyzické aktivity, ako napriklad chdédza vedia priniest lepsiu naladu
a pozitivnejsie zmyslanie. Spolo¢né varenie zdravych jedal moéze tiez
podporit pozitivny body image a vytvorit si tak zdravy vztah k jedlu
(Barkley, 2024; User, 2024).

29



CO MOZEM
UROBIT JA PRE
SEBA?

Ked'sa objavia negativne myslienky o sebe, skus zistit, Co ich spusta.
Je to, ked niekto hovori zle o svojom tele? Alebo ked vidisS reklamu
s modelkou v ¢asopise alebo televizii? Neboj sa to preskumat. Pokus
sa vyvratit negativne myslienky a nahradit ich takymi, ktoré ti prinesu
neutralnejsi pocit voci svojmu telu a postupne tak nadobudnut viac
pozitivnejsie zmyslanie (Dorwart, 2024; Shahbazyan, 2022; Ten Steps
to Positive Body Image, 2012).

Napriklad, ak ti napadne negativna myslienka: “Mam velké brucho
a citim sa z toho neprijmne. Nem&zem preto nosit veci, ktoré sa mi
pacia”, skus sa zamysliet nad tym, na ¢o sa tato myslienka zameriava,
preskimaj ju a opytaj sa, samého/samej seba:

Je ozaj pravda, ze nemdzem nosit veci, ktoré mam rad/rada,
kvoli tomu ako vyzeram?

Skusal/a som iny styl oble¢enia, v ktorom by som sa
citil/a prijemnejsie a pohodinejsie?

Na aké iné ¢asti svojho tela, ktoré sa mi pacia, by som sa mohol/
mohla zamerat?

Zodpovedanie podobnych otdzok, ktoré toto negativne zmyslanie
dokazu spochybnit, méZzeme prist k zmyslaniu, ktoré je voci nam
sUcitnejsie: “MoZno sa necitim prdave teraz Uplne sebavedomo ohla-
dom méjho brucha, no to neznamend, Ze sa musim vzdat nosenia
oblecenia, ktoré sa mi pdci. Existuje mnoho moZnosti, vdaka ktorym
sa mbézem citit prijemne a Stylovo a nemusim sa hanbit za svoje telo.”
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AZ sa dostat k neutralnej myslienke: “M6zem nosit oblecenie,
v ktorom sa citim dobre a to ako vyzerdm, nehovori ni¢ o mojej
hodnote. MéZem sa teda zamerat na to, v com sa citim sebavedomo
a pohodine.”

Ocen svoje telo za to, ¢o vsetko dokaze - chodenie, tanec, dychanie
a smiech. Vytvor si zoznam troch veci, ktoré mas na sebe rad/rada,
bez ohladu na vahu alebo vzhlad. Vrat sa k nemu pravidelne, aj ked
sa citi§ zle, a postupne ho dopifaj. Der za diiom si tak skusi vytvorit
pozitivnejsi pohlad na seba (Dorwart, 2024; Shahbazyan, 2022; Ten
Steps to Positive Body Image, 2012).

Pripominaj si, Zze kazdé telo je jedinec¢né a od narodenia ovplyvnené
genetikou rodicov. Preto je prirodzené, ze niektoré veci sa len tazko
menia, ak nemame carovny prutik. Je délezitejsie sustredit sa na to,
ako si udrzat svoje telo zdravé, nez sa ho snazit zmenit. Neporovnavaj
sa s inymi, Ci uz su to priatelia alebo celebrity, pretoze tvoje telo je
jedinecné (Shahbazyan, 2022).

s e

Skus najst vyhody na ¢astiach tela, ktoré sa ti nepacia - napriklad,
ak mas siroké ramena, mozes byt skvely plavec. Pamataj si, ze druhi
[udia nevnimaju konkrétnu cast tvojho tela, ale teba ako celok, vyzor,
charizmu aj charakter. Aby bolo mozné vsetky tieto Casti rozvijat, staraj
sa o seba, dopraj si spanok, pohyb a straveny ¢as s ludmi, na ktorych
ti zalezi (Shahbazyan, 2022; Ten Steps to Positive Body Image, 2012).

Vyskladaj si $§atnik z obleéenia, v ktorom sa citis dobre. N33 vzhlad
je nasou reprezentaciou, tvori sUcast toho, ako sme vnimani inymi.
Ajz oblec¢enia mozno vypozorovat, ako sa ¢lovek ma so svojim telom.
Preto si do skrine vloz oblecenie, ktoré sa ti paci, charakterizuje ta
a v ktorom sa citis pohodlne a sebaisto (Dorwart, 2024; Ten Steps to
Positive Body Image, 2012). Bez ohladu na to, ¢i je to punkova kozend
bunda alebo hufaty farebny sveter.

Buduj sebastcit. Pommocnikom pri podpore body image mozu byt aj
r6zne aktivity, predovsetkym tréning sebasucitu. Sebasucit znamena
byt k sebe laskavy, chapavy aj v narocnych chvilach a aj napriek nasim
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nedostatkom (Neff, 2003). Sebasucit tak pomaha zmiernit tieto chvile
a utisit ich laskavostou voci sebe, pretoze vietci sme len ludia, nie
dokonalé bytosti. M6Zzeme si ho predstavit ako podporny, laskavy
dialég, ktory zvycajne vedieme so svojim kamaratom, ked' je mu
tazko. DAme mu podporu, porozumenie, v snahe poméct mu citit
sa o kudsok lepsie.

Tu je par tipov, ako budovat svoj sebasucit:

Napis si list od ,priatela”, ktory ta ma rad. Napis tam veci, ktoré
by o tebe povedal, napriklad: ,Viem, Ze sa trapis so svojim body
image, ale mam ta rad/rada bez ohladu na to, ako sa ty citid vodi
sebe. Madm ta radd/rada, pretoze....”

Ked'sa citis zle, spis si svoje pocity a skus byt k sebe sucitny.
Po tazkom dni si povedz: ,Mrzi ma, Ze si mal/a tazky den. Je
v poriadku si oddychnut a postarat sa o seba.”

Uvedom si, Ze to, Co prezivas, je doCasné. Povedz si
povzbudzujlce slova a najdi si ¢innost, pri ktorej sa opat budes
citit lepsSie (Shahbazyan, 2022).

Mozes tiez vyskusat relaxacné techniky ako dychacie cvicenia,
meditacia alebo mindfulness, ktoré ti pomobzu ziskat kontrolu
nad svojimi myslienkami. Najdes ich napriklad TU a TU.

V neposlednom rade je potrebné sa R
obklopovat ludmi, ktorym na nas zalezi, \ \
ktori nas vedia podporit v tom, kym sme,

a vytvaraju taku nasu zachrannu siet, ked'sa

necitime dobre. Zdravé vztahy v nas vedia podporit

zdravé sebavedomie a je jednoduchsie citit sa voci sebe

dobre, ked'aj ludia okolo nds maju pozitivnejsi pohlad na seba. Travit
Cas s priatelmi a rodinou vie tiez pomoct zamerat sa na to, na ¢om
naozaj zalezi (Dorwart, 2024; Shahbazyan, 2022; Ten Steps to Positive
Body Image, 2012).
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AKO PRISTUPOVAT K LUDOM
S NEGATIVNYM BODY IMAGE?

oo~

Prijimame a sme empaticki
voci ich naroénym pocitom

a myslienka, ktoré suvisia

so stresom a nepokojom
vzhladom na ich Body Image.

Ak sa u vasho dietata ¢i blizkeho objavi
nepokoj, snazte sa zachovat si chladna
hlavu, kym sa sédm/sama vyrovnava

s vlnou Uzkosti. Pravdepodobne je

v danom okamihu plny/a emacii

a potrebuje sa postupne z tohto
emocného zahltenia dostat.

~ =

Nutricny deficit, ktory moze
restriktivnostou stravy ¢i diétovanim
nastat vplyvom negativneho Bl,
\ / ma negativny dopad na mozog.
/ Zaroven Body Image toto spravanie
nadalej zhorsuje a zosilAuje

tak strach z priberania. Avsak
\ - zlepsenie nutriénych potrieb tela

\\/‘ pomaha opatovne dostat mozog

na spravnu kolaj, ako aj znizit
stres a nepokoj zo svojho BI.
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Pomédzte svojmu dietatu alebo L(L
blizkemu zvladat stres a nepokoj g 7
prostrednictvom aktivit na 7
odreagovanie sa. Zapojte jeho/jej | S

zmysly a pomoézte mu/jej s riedenim

negativnych pocitov spojenych s BI. k j

Je dblezité uvedomit si aj negativne
komentovanie svojho vlastného tela

a jeho vzhladu. MéZeme zmenit svoj
postoj k sebe aj vlastny jazyk, ktorym
hovorime o svojom tele, pracovat

na prijati svojho tela, pristupovat

k nemu neutrdlne a zamerat sa

tak na vlastné celkové zdravie.

Ked je nepokoj a stres suvisiaci s Bl
velmi silny az zavazny, mdze pomoct
pozmenit prostredie alebo socidlne
situdcie tak, aby sa minimalizovali
spustace stresu a Uzkosti, pr. zrkadl3,
kupovanie oblecenia online,...

N /]

A @ Vyuzivanie sociadlnych sieti zvysuje
V—L’ nespokojnost s vlastnym Bl a prispieva
_3 Q k zahanbeniu z vlastného vyzoru

\\v a s tym spojenému nepokoju. Pomoct
a viak vie aj obmedzenie vyuzivania
g socidlnych sieti a obsahu, ku ktorému

sa ¢lovek na socialnych sietach dostava.
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