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Uvod

Nasim posldnim je prosadit novy pohled na krdsu. Priddte se?

Vazte si svého télq,
abyste pomohli svému ditéti

Budte vzorem, a pomozte tak détem mit ze svého téla dobry pocit.

Socialni sité, filtry
a rozhovor o selfickach

Pomozte détem orientovat se v online svété.

Porazte Sikanu a
Pomozte détem vyrovnat se

s posmésky a sikanou kvuli vzhledu.

Zlepsovani komunikace
mezi vami a vasim ditétem
Uzitecny ndstroj, ktery vdm pomuUze zorientovat se v oZzehavych tématech.

O
Funkcnost téla

Objevte pfinosy soustfedéni se na pocity
a funkce naseho téla.

Oslava jedinecnosti

Premyslejte o jedine¢nych vlastnostech, genech
a vlohdach svého ditéte, které rozviji
jeho sebedutvéru
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Nasim poslanim je prosadit
novy pohled na krasu.

Pridate se k nam?

Spole¢nost Dove se rozhodla plnit poslani, které ma povzbudit
mladé lidi k pozitivnimu vnimdni svého téla a vzhledu.
To jim umozni vyuzit v Zivoté naplno svij potencidl.

Tohoto Pruvodce sebeduvérou napsali odbornici a je uréen
pro dospélé, jako jste vy, ktefi chtéji pomoci ditéti rozvijet
jeho sebeduvéru a spokojenost se svym télem. Af uz jste rodig,
prarodié, peéovatel, mentor, tetq, stryc nebo duvérny pritel,
tento navod je urcen pravé pro vas!

- Nas$im poslanim je pomoci -
pres

mladych lidi po celém svété
~ prostiednictvim Dove projektu
. sebeduvéry k podpore budovani -
' sebelcty a spokojenosti .-
s vlastnim télem.
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Studie ukazuji, ze dospéli jsou v zivoté
mladych lidi dulezitym vzorem

z hlediska sebedlvéry a spokojenosti

s vlastnim télem. Pokud budete
vybaveni spravnymi radami, ndstroji

a schopnostmi, muzete své dité,

které md ve vasem zivoté zvldastni
misto, pozitivné ovliviiovat tim, Zze

mu pomUzete citit se ve vlastnim téle
pohodInéji a sebevédoméji. Doufdme,
ze rady a aktivity uvedené v tomto

ndvodu vam na téfo cesté pomohoul . . L :
- Spokojenost s viastnim télem:

Sebeduvéra

Nas celkovy usudek
o vlastni hodnoté

Vime, ze vzhled téla vyznamné rur S
L . S . Jak se citime a premyslime
ovliviiuje télesné a dusevni zdravi

mladého &lovéka, jeho snahu . o svém vzhledu a o tom,
o vzdélavani a jeho vztahy. . co nase télo dokaze
Investovdanim ¢asu do ¢lankd a akftivit '

v fomto ndvodu investujete i do zdravi . i
svého ditéte. e -

Tyto lekce byly napsdny pro
dospélé, ktefi chtéji pomdhat détem
a teenagerum.

V klidu si vyberte clanky

a aktivity, které nejlépe
vyhovuji vyvojovému stadiu
vaseho ditéte.

Hlavné pfi tom nezapominejte na
otevifenou mysl a zdbavu! Prejeme
vam hodné stésti a dékujeme,
Ze jste se pripojili k nasemu
posldni pomoci budouci
generaci citit se
ve svém téle
spokojené.




Vazte si sveho telq,
abyste pomohli o 1
svému diteti

Pokud chcete, aby vase dité
vyrustalo s vysokym sebevédomim
X a spokojené se svym télem, staci
zvladnout jednoduchou véc:
Prijméte sebe i své télo
a vazte si obojiho

Sebekritika je u mladych lidi bézna

— jak ¢asto naléhdte na své dité, aby se
nepodcenovalo? Nekdy maiji i dospéli
nizké sebevédomi a je mozné, ze tim, ze
kritizujete sami sebe, nevédomky ucite
Spatnym navykim i své déti. Uz jste se
nékdy podivali do zrcadla a mradili se
nebo jste si stéZzovali na to, jak vypaddate?
Moznd si ani neuvédomujete, ze to
délate.

Vé

Spokojenost se svym télem zacina
tim, Ze ho milujete takové, jaké je

Vyzkumy bohuzel ukazuji, ze u rodicd,
opatrovnikd, ¢lend rodiny a mentord, ktefi
nejsou spokojeni se svym télem, je vetsi
pravdépodobnost, ze nizké sebevédomi
budou mit i jejich déti. Navic pfichdzite

o vyhody spojené se spokojenosti se
svym vlastnim télem véetné lepsiho
fyzického a psychického zdravi a pohody,
sfastnéjsich vztahl a vétsiho sebevédomi
v prdaci i doma. Neni snadné zmeénit
zpusob, jakym své télo vnimate. Dobrou
zprdvou je, ze se s vami podélime

o nékolik tipy, jak si péstovat vétsi uzndni
a prijeti vlastniho téla. Na oplatku bude

z vaseho pozitivniho postoje Cerpat i vase
dité.
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Prijeti vlastniho téla

Seznam aktivit

(O Ohlédnéte se zpét

Podivejte se na své fotografie

z obdobi pred nékolika lety. Moznda
si uvédomite, ze i kdyz jste tehdy byli
se svym télem nespokojeni, nyni se
vam zdd, ze jste vypadali dobre. Je
to skvélé cviceni, které vdm pomduze
prijmout viastni télo takové, jaké je,
a uzivat si ho.

O Projevte svému télu uznani
za to, co vsechno dokazalo

Nezapominejte, ze vase télo zilo,
pracovalo a pohybovalo se po cely
vas zivot. Starali jste se o své déti

a ostatni, zvladli jste rdzné boje. Je
pfirozené, ze se nase télo Casem
meéni. Ve skute¢nosti je vase télo
naprosto Uzasné a kdyz se na chvili
zastavite a pocitite vdéénost za néj
a za to, co zvladlo, mize to vase
sebevédomi zlepsit.

(O Nesrovnavejte se se slavnymi
osobnostmi a influencery

Uvédomte si, ze obrdazky v reklamé

a na socidlnich sitich jsou ¢asto
prehnané digitdlné upravené pomoci
filtrG, retusovani a fady dalsich metod!
Nejsou realistické a neni fér se s nimi
srovnavat.

O Znovu se spojte se svym
vlastnim télem
Vénujte ¢as pozndvani funkci svého
téla tim, Ze ho pouzivate. Jemné si
protdhnéte krk a zada, vlastnoruéné
néco vytvorte nebo zkuste hluboké,
pomalé dychdni, abyste pocitili silu
a pfitomnost svého téla.

O Zaméite se na pozitivitu

Mluvte se svym ditétem o vécech,
které se vam libi na osobnosti,
uspésich a vlohdach toho druhého.
Vsimejte si jen pozitivnich aspektl
a snazte se uvést i priklady.
Poslechnéte si, jaké kvality na vas
vase dité obdivuje, a vzpomerite
si na né, kdyz budete potrebovat
povzbuzeni.

Spolu s ditétem si vyberte heslo,
které mdze pouzit, kdyz budete
nevlidni nebo budete vici sobé
negativni. Diky tomu budete
pozornéjsi a podpofrite své dité

v pozitivnim vnimani vlastniho téla.

(O Vazte si sami sebe

Po dobu jednoho tydne se kazdé
rdno postavte pred zrcadlo a napiste
si nebo zkuste vymyslet pét véci,
které se vam libi na vasem vzhledu,
a pét véci, které mate radi na své
osobnosti.

Mluvte se svym ditétem o tom,

jak vnimdate své télo. Soustredte

se na véci, které si na ném cenite.
Zddraznéte zejména jeho funkce
(napfriklad tvofivy projev, pohyb,
fyzické smysly, schopnost odpocivat,
uzdravovat a regenerovat se).




Following'| For You

b i 10

Nékteré rozhovory jsou obfadem
dospivani, napriklad rozhovory

o Sikané ve skole nebo o tématech
jako sex, svoleni a puberta.

S rozmachem socidlnich siti,
selfie a filtra, které zkresluji
vzhled, nastal ¢as, abyste si

s ditétem promluvili o ,selfickach”
a pomohli mu se v online svété
orientovat.

SOCIALNI SITE
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Jak socidlni sité
ovliviuji pohodu?

Vice nez tfetina dospivajicich travi tfi hodiny
denné (nebo vice) prohlizenim prispévka.
Témeér s jistotou se dd fici, ze socidlni sité

tu s nadmi uz zdstanou. Pomdhaji ndm
zUstat v kontaktu s prateli a rodinou,
zaznamendvat vzpominky, dozvédét se
vice o lidech z rGznych prostredi a dokonce
zvlddnout nejnovéjsi tanelni vystrelky.

Jak je mozné, Ze &im vice ¢asu mladi lidé
na socidlnich sitich travi, tim castéji maji
nizké sebevédomi, Spatnou naladu a jsou
nespokojeni se svym télem?

Védci se v soucasnosti domnivaji,
ze to, zda socidlni sité ovlivni

zivot mladych lidi pozitivné, nebo
negativné, zavisi spise na zplsobu
(nez na frekvenci) jejich pouzivani.

Aktivni kontakty s ostatnimi a sdileni obsahu
mohou zpusobit, Ze mdme pocit spojeni,

a zlepsit nasi ndladu. Traveni velkého
mnozstvi ¢asu pasivnim prohlizenim vsak
mUze zdroven zpusobit, Ze se budeme citit
osaméle a mimo déni. MUzeme se pak
zacit vice zamérovat na svij vzhled a ziskat
pocit, ze nejsme dost dobfi, pokud ndas
vzhled nespliuje urcité ndaroky.

Pokud jde o vztah mezi socidlnimi sitémi

a nespokojenosti se svym télem, mize mit
hleddni uznani pres ,lajky” a komentdare,
jakoz i porovndavdni se s ostatnimi, negativni
vliv. Jednou z hlavnich pficin je to, Ze mnoho
fotografii, které na internetu vidime, je
digitdlné upravenych a nepredstavuje
redlny svét.

dospivajicich travi
alespon tfi hodiny denné
prohlizenim pfispévkl

divek tvrdi, ze porovndvaji
svUj vzhled s jinymi lidmi na
socidlnich sitich

divek si mysli, ze bez Upravy
svych fotografii by nevypadaly
dost dobre

PRUVODCE SEBEDUVEROU
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Digitalni Gprava vs. realita

Na socidlnich sitich mdme tendenci
vnimat z zivot ostatnich jen to pozitivni,
pricemz vétsina lidi sdili pouze své
.nejlepsi” fotografie. Pokud jsou viechny
fotografie, které vase dité na internetu
vidi, upravené a s filtrem, maze to
negativné ovlivnit jeho spokojenost

s vlastnim télem.

Ctyfi z péti divek tvrdi, Ze na socidlnich
sitich porovndvaji svdj vzhled s jinymi,
proto jim pridavani ,perfektniho selfie”
pripadd spise jako povinnost nez

jako zdbava. Nase neddvné studie
ukazaly, ze pfFi pokusu o vytvoreni

toho ,spravného” vzhledu divky

pofidi v priméru 14 fotografii, nez

se rozhodnou, kterou z nich zverejni.
Filtry ndm rovnéz umoznuji si zménit
vzhled tak, aby se co nejvice pfiblizoval
nerealistickym standardlm krdsy.
Odstrani chyby, rozjasni plet, prodlouzi
fasy — a to neni zdaleka vse.

Selficka a pouzivani filtrl maze
podporovat kreativitu a vyjadreni
svych pocitu. Ale kdyz se pouzivaji

ke splnéni spolecenskych standardu
krdsy nebo kdyz se vase dité neciti
dost sebevédomé na to, aby pridavalo
neupravené fotografie, je to znameni,
Ze néco zrejmé neni v poradku.

Ve skutecnosti si ¢tvrtina divek mysli,
Ze bez Upravy svych fotografii
nevypadd dost dobre -
nastal ¢as promluvit si
o ,selfickach”

P¥i pokusu o vytvoreni
toho ,spravného” vzhledu
divky pofidi v praméru
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fotografii, nez se
rozhodnou, kterou z nich
zverejni




Rozhovor o selfie

Seznam aktivit

O Porozuméijte digitalni apravé

Mluvte o technikdch a ndstrojich, které
lidé pouzivaji k Upravé svych fotografii,

a vytvorte si spole¢né seznam. Vyhledejte
na YouTube kratky film ,A Selfie’, ktery byl
vytvoren na zdakladé projektu sebeddveéry
Dove. Pomdhd odhalit pézy, uhly
kamery, specidlni osvétleni, make-up

a filtry, které se postaraji o ,dokonaly
Insta zabér”.

Nechytte se do pasti
porovnavani

Kdyz si vase dité prohlizi prispévky,
pfipomente mu, ze se divd na fotografie,
které byly peclivé upraveny. Povidejte si
o tom, zda jsou fotografie na socidlnich
sitich vhodné ke srovndvani (napovéda:
nejsou).

Pokud jste ndctileti, podivejte se na
Sestidilny dramaticky seridl ,Girls Room”
na strdnce Dove.com/GirlsRoom, ktery
se vénuje socidlnim sitim, ztvarnéni téla
a porovndvdni.

Vratte socidalnim sitim
»socidalni“ rozmeér

Mluvte o zplsobech, jak pouzivat
socidlni sité k aktivnimu kontaktu

a komunikaci s jinymi lidmi. Svému ditéti
pfipomente, af nesleduje ucty, z nichz
nema dobry pocit, nebo af pouzije

v aplikacich jako Instagram funkci ,Skryt".

Reste kybersikanu

Vytvorte si pldn, jaok se vyporddat se
Sikanou v online svété. Pokud dité néco
takového uvidi, mélo by o tom Fici
duvéryhodnému dospélému. Kromé toho
mu pfipomente, Ze mnoho platforem
socidlnich siti md funkci skryti, blokovani
a nahldseni online Sikany.

(O Vytvoite rozmanity, skuteény

obsah

Diskutujte o zplisobech, jak muze
vase dité tvofrit vice povzndsejiciho,
rozmanitého a pozitivniho online
prostoru pro sebe i ostatni. Povidejte
si o tom, jak mdze trdvit vice ¢asu
pridavanim véci, které ukazuji jeho
zdjmy, aktivity s prateli a osobni kvality,
které nemaiji nic spolecného s tim,

jak vypadd. Podporujte se navzdjem
v tom, abyste se na mésic vzdali filtrg,
a zjistéte, jak se citite!

Naucte se rozpoznat reklamu

Vzhledem k tomu, Ze jsou influencefi

na socidlnich sitich stale populdrnéjsi,
muze byt ¢im dal obtiznéjsi urcit, co je
reklama, a co ne. Prohlédnéte si spolu

s ditétem jeho kandaly na socidlnich sitich
a procvi¢te si rozezndvdni prispévkd,
které predstavuji sponzorovany obsah.

Odhlaste se

Povzbuzujte své dité, aby si obcas
dalo od socidlnich siti pauzu, zejména
pokud se citi zavalené nebo si to
neuzivd. Stanovte, kolik ¢asu mize
pred obrazovkou strdvit, a jdéte radéji
na prochdzku, nechte ho zavolat
kamardddm nebo ho povzbudte, af
néco vlastnoruéné vytvori — zkratka af
déld cokoliv, co ho bavi, kdyz se pravé
nedivd na obrazovku.




Porazte sikanu
Posmiva se nékdo
vasemu diteti

kvuli vzhledu?

PORAZTE SIKANU
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Od zranujicich posméska

az po skutec¢nou sikanu -
pomozte svému ditéti zorientovat
se na této citové horské draze.

V oblasti urdzek byvaji agresofi
zridkakdy origindlni. Jaké byly ty
nejcastéjsi urazky nebo posmésky,
kdyz jste byli mladi? ,Brejloun’,
s<podobanec” nebo ,tlusfoch”.

Pravdou je, Ze vétSina prezdivek,
které jsme jako déti pouzivali, souvisi
se vzhledem. Bohuzel se toho mnoho
nezmeénilo. Jeden z nejcastéjsich

typu Sikany u dnesnich déti souvisi

se vzhledem. Agresofi se soustredi
na fyzicky vzhled, jako jsou télesnd
stavba, barva pleti, uces, vyska, plef,
nezvyklé rysy obli¢eje (napfriklad jizvy,
materskd znameénka) a osobity styl,
ktery moznd neodpovidd nejnovejsim
trenddm.

Nejdfive je tfeba pochopit, co je to
,Sikana”. Déti se oblas s kamarddy
pohdadaiji, poperou nebo se sobé
navzdjem posmivaji. Sikana je jind.
Webova stranka americké viady
StopBullying (Stop Sikané) definuje
Sikanu jako ,...nechténé, agresivni
chovani, které zahrnuje skute¢nou
nebo pocitovou nevyrovnanost sil.
Sikana zahrnuje napfriklad vyhrizky,
Siteni fam, fyzické nebo verbdlni utoky
a zdmérné vylouceni z kolektivu”.
Mdize k ni dochdzet v online svété

i v redlném zivoté.

PRUVODCE SEBEDUVEROU



Pro¢ sikana souvisi se vzhledem

,Jde o obdobi, v némz mladi lidé objevuji sami
sebe a experimentuji se sebevyjddienim.
Vzhled s tim do znacné miry souvisi,” vysvétiuje
Liz Watsonovd, odbornice na Sikanu, kterd
poskytuje poradenstvi v oblasti Sikany
ndctiletym a jejich rodiciim. ,Teenagefi
objevuji svou osobnost prostrednictvim
vzhledu a zjistuji, jak na to reaguje spole¢nost.”

Pomozte svému ditéti p¥i hledani
reseni na Sikanu

Moznd si ldmete hlavu nad tim, jak na to
zavést re¢, protoze se bojite, ze se uzavre
jesté vice do sebe. Ale jak Fikd Watsonovd, je
nutné se k tomu postavit oteviené. ,Nemusite
hned na zac¢atku mluvit o Sikané,” radi. ,Misto
toho zkuste néco takového: Déldm si o tebe
starosti. Zdd se mi, Ze jsi smutny(d).”

Nebo mUizete zacit rozhovor neutralnéjsim
zpUsobem, napfiklad otdzkou, jaky mélo dité
den, véetné toho, co ho bavilo a co se mu
nelibilo. Napfiklad: Co se ti dnes prihodilo
hezkého? Stalo se ti néco neprijemného?
Sedél(-a) jsi na obédé s prateli? Jakd byla
cesta do skoly?

Tyto otdzky by mu mohly pomoci otevrit se.
Pripadné dité ujistéte, Ze se nebudete zlobit

a jste tu pro néj, abyste mu pomohli — dejte
mu véak jasné najevo, ze to mlzete udélat,
pokud byste nevédéli, co se déje. Pokud bude
trvat na fom, Ze se nic nedéje, netlacte na
néj. Jen si davejte pozor na mozné uvedené
priznaky.

Budte tu pro néj

Vypordadat se se Sikanou chce ¢as. Budte
proto trpélivi a zkuste pochopit, &im si vase
dité prochdzi. Ukazte mu, Ze ho podporujete,
a ujistéte ho, ze nemusi ménit svlj vzhled

- muzete najit cestu, jak to spolecné vyresit.

X
2

Jaké jsou priznaky Sikany?

Zmény v chovani nebo emociondlnim
rozpolozeni

Je vade dité najednou uzavienéjsi nebo
agresivnéjsi nez obvykle?

Fyzické priznaky

Nevysvétlitelnd poranéni, jako napfiklad
Skrabance, modrfiny nebo poskozené
obleceni.

Vyhybani se skole Vymluvy
a predstirdni nemoci.

Nedostatek zajmu Zejména o to, co ho
predtim bavilo.

Dalsi priznaky, na které je treba si dat
pozor, protoze mohou naznacovat
sikanu, hlavné ohledné vzhledu.

Zména zpusobu oblékani nebo uprava
zevnéjsku extrémnéjsimi zpusoby
Napriklad odmitani nosit bryle nebo
pfili§ vyrazny make-up.

Pokus o skryvani

Napriklad noseni volného obleceni,
které zakryje tvar téla, nebo noseni
vlasl v obliceji, aby zakryly jeho plef.

Samozriejmé, Ze nékteré z priznakd mohou
byt normdlni soucdsti zivota mladych lidi.
Diky tomu je jesté dalezitéjsi spolecné
navdzat otevieny rozhovor.

PORAZTE SIKANU 12
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Porazte sikanu

Seznam aktivit

(O Ukazte svému ditéti, Ze neni samo

Mluvte s nim o svych zkusenostech

s dospivanim. Mozna si i vas dobirali kvli
konkrétni vlastnosti, nyni uz vsak vite, ze
pravé ona vam doddvd vyjimecnosti.

Pracujte spole¢né

Pomozte mu vytvofit strategii na reseni
Sikany. Ujistéte se, ze jste se shodli na
v8ech krocich pldanu.

Uklidnéte ho

Rekné&te mu, e neni nic $patného na tom,
jak vypadd, a ze obdivujete vse, co z néj
déla vyjimecného clovéka.

Povzbudte ho

Existuje mnoho pfic¢in, proc lidé Sikanuiji:
sami mohli byt Sikanovani nebo maiji nizké
sebevédomi. Pochopit situaci agresora

a nakonec se mu postavit je vétsinou ta
nejlepsi cesta. Chce to odvahu, avsak
Uspéch muize pomoci sebevédomi
skutecné zvysit. Negativni zkusenost se tak
muze premeénit na opravdové povzbuzeni.

Vysvétlujte

Pomozte mu pochopit, proc¢ lidé Sikanuiji.
Nékdy se agresofi citi posileni anonymitou
socidlnich siti. Pfipomente svému ditéti, ze
je v poradku se odpojit a od nepfijemnych
situaci v online svété odejit. Nékdy mohou
mit agresofi problémy doma nebo

existuji jiné faktory, které zpUsobuji, ze
utodi. Pokud se vase dité soustfedi na
urcité negativni komentare od agresord,
pomozte mu vytvofit vnitini prohldseni,
které zmensi jejich negativni ddsledek
(napfiklad ,jsem dobry ¢lovék a zaslouzim
si, aby se se mnou jednalo laskavé®).
Pomozte mu pochopit, jak se jeho §fastny
rodinny Zivot podili na jeho sebedlvére,

a snazte se jej nabadat k empatii vici tém,
ktefi to stésti nemaiji.

)

N’

(O Udélejte zménu
Pokud Sikana prichdzi od nejblizsich pratel,
povzbudte dité, aby si naslo novou partu.

(O Uznejte jeho emoce

Uznejte pocity svého ditéte. Pokud se
citi ranéné posmésky, gesty nebo jinou
Sikanou, neradte mu, aby to ignorovalo.
Poslouchejte ho a vérte jeho pribéhu.

(O Odhalte schéma a blokujte ho
nebo ho nahlaste na socidlnich sitich

Pokuste se zjistit, kde a kdy se Sikana
odehravd. Pokud se ditéti posmivaji

v urcitém ¢ase nebo na urcitych mistech
(napfiklad ve skole, v aplikaci), pomozte
mu to rozpoznat a této situaci se vyhnout.
Nebo poproste kamarddy, aby ho v této
dobé doprovdzeli. Pfipomente mu, aby
nezapominalo pouzivat funkci blokovani
a nahldseni v aplikaci.

(O Poradte mu, at'si promluvi
s divéryhodnym dospélym
Pokud se to déje ve skole nebo se to tykd
kybersikany studentl, pomozte mu ziskat
odvahu promluvit si o tom s néjakym
dospélym ve skole. Nejlepsi je promluvit
si o0 fom nejprve s tfidnim ucitelem a pak
pokracovat ddle, pokud to bude tfeba.

(O Promluvte si s nékym ve skole vy

Pokud neni dité ochotné jit za ucitelem
samo, zkuste to udélat vy. Vétsina skol ma
strategii k feseni Sikany a bude védét, jak
s takovou situaci nalozit. Ale ujistéte se, ze
vase dité presné vi, co chcete udélat, aby
se necitilo zrazené.

O Posudte, zda a kdy byste se méli
zapojit
Je lepsi, pokud vase dité tuto situaci vyresi
samostatné, pouze s vasi podporou
v pozadi.

O Ziskejte posilu
Zkuste se poradit na strankdach proti
Sikané, které nabizeji mladym lidem
podporu od lidi v jejich véku nebo od
poradcdu, ktefi mohou pomoci vasemu
ditéti citit se |épe a vymyslet strategie, jak
se se situaci vyrovnat.

PORAZTE SIKANU
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Postuchovani ze strany rodiny

Kdy se z néj stane O
Sikana v rodiné? °

Vtipy a posmésky jsou bézné

ve vétsiné rodin, pokud vsak

zasdahnete citlivé misto,

muze to pFispét ke snizenému

sebevédomi. X

Kdyz vase dité dospivd, stdvd se pfirozené
citlivéj§im na komentdre o svém vzhledu.

A &lenové rodiny si nemusi uvédomit dosah
svych slov.

Rozsdhlé diskuse a jemné postuchovdni +
samoziejmé tvofi soucdst rodinného Zivota.

Mohou pomoci ditéti rozvijet a objevovat

jeho nazory, budovat si odolnost vici kritice,

kterd je soucdsti kazdodenniho Zivota.
Nicméné je lepsi si dvakrat rozmyslet, co
buduje charakter a co snizuje sebeddvéru.




Zni to povédomé?

Studie publikovand neddvno v Journal of
Adolescent Health odhaduje, ze témér
polovina teenagerl zazila posfuchovdni ze
strany rodiny v souvislosti s jejich vzhledem.

Dokonce i zertovné
postuchovani od nejblizsic
ohledné vzhledu muze mit

velky dopad na mladé lidi
a dlouhodobé narusit jejich
sebeduvéru.

Zerty mohou velmi ranit

.U déti, které od ¢lentd rodiny zakusily kritiku

nebo posméch ohledné svého vzhledu, je vétsi
pravdépodobnost, Ze se budou snazit kontrolovat
svou hmotnost nezdravym zpUsobem, budou
nespokojené se svym télem, budou se porovndvat
se svymi prateli, budou posedl|é svym vzhledem,
budou mit nizké sebevédomi a zazivat vice

depresi nez déti, které postuchované nebyly,” Fika
vyzkumnd psycholozka a odbornice na vnimani téla
profesorka Phillippa Diedrichsova.

h

Naopak, podporujici a milujici rodina ma

u déti pozitivni efekt na vnimdni vlastniho téla
a spokojenost s nim.

Jak nejlépe tuto situaci zvlddnout?

Postavte se na stranu ditéte a nastavte
hranice

Dobre si promyslete, kde je hranice mezi nevinnym
Zzertovdnim a posmésky, které mohou (i kdyz
nevédomky) narusit sebeddvéru vaseho ditéte.
Kdyz zakrocite, mlzete zabrdnit tomu, aby se

z toho stal rodinny problém.

Prvnim krokem je pfijit s proaktivni strategii, kterd
vasemu ditéti pomuUze vyrovnat se s posmésky
rodiny a celit jim. Mdze to byt néco jednoduchého,
jako ignorovani zbyte¢nych komentarl, nebo néco
zjevnéjsi, napfiklad konfrontovani osoby, kterd
pozndmky déla:

Reknéte ostatnim, jak se vase dité kvdli posméskim
citi.

Uzndnim bolestivosti posméskd souvisejicich se
vzhledem, aktivnim odrazenim od nich a s pomoci
vyvoje technik, jak se s nimi vyrovnat, udéldate
dalsi dilezity krok smérem k vychové a k ochrané
spokojenosti vaseho ditéte s vlastnim télem.

Vyhnéte se vétam typu

»Nezhorsila se ti
v posledni dobé
plet?”

X

»Mél bys jit
do posilovny,
abys konecné
vypadal jako

muz.”

»S takovym
Ucesem mit

rande nikdy
nebudes!”

X

»Ty détské
faldiky
jsou takové
rozkosné.”

PORAZTE SIKANU 15
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Postuchovani ze strany rodiny

Seznam aktivit

O

@ +/ =

(O Pozor na komentare, které mohou
ublizit

Budte na rodinnych setkdnich pozorni

a vsimejte si jakychkoliv komentdrd nebo

rozhovord o hmotnosti, tvaru téla, barvé @
pleti, U¢esu nebo vzhledu, které jsou
negativni nebo po kterych by se vase
dité mohlo citit trapné nebo v rozpacich.

(O Vysvétlete situaci
ZdUraznéte, ze je dllezité
vyhybat se rozhovoriim
o vzhledu a jeho nadmérnému
zdUraznovdni, nebo pozddejte
¢leny rodiny, aby télo ani
vzhled vaseho ditéte vibec
nekomentovali.

Q Zasdhnéte a zménte téma

Zkuste nepozorované zménit téma

a v pfipadé potreby muizete pozdé;ji
dané jednotlivce oslovit. Proberte to
se svym ditétem a dejte mu najevo, ze
tento typ komentdrd neni v porddku.
Reknéte mu, e je skvélé takové, jaké
je, a jste tu pro néj, pokud si bude chtit
promluvit.

Zacéatek rozhovoru

. . ké komentdre ¢lenl rodin
O Promluvte si v klidu Ja . . ny
ohledné vzhledu vaseho ditéte

dité skutecné rozrusily? Je néco,
na co je skute¢né citlivé?

Pokud nékdo z vasi rodiny bude
pokracovat v posméscich o téle

a vzhledu vaseho ditéte (nebo o nékom
jiném primo pred vasim ditétem),
popremyslejte o tom, Ze si s nim
promluvite v soukromi. Nebudte pfilis
emociondlni nebo konfliktni. Mluvte
neutfralné. Nékdy je tfeba k tomuto
tématu pristupovat opatrné. Jindy,
pokud to situace vyzaduje, je potreba
zaujmout pFiméjsi pristup. Rozdilné
pristupujeme k feSeni téchto situaci

u dospélého ¢lena rodiny a jinak

u ditéte.

Na formovdani konverzace
s ostatnimi ¢leny rodiny pouzijte
to, co jste se naudili.

Ma vase dité dostatek odvahy

k tomu, aby si promluvilo

s rodinou o tom, jak se v ddsledku
jejich slov citi?
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Zlepsovani
komunikace o 4

mezi vami a vasim ditéetem

Rozhovor o téle

Jak mohou slova formovat
spokojenost s vlastnim télem.

Vypraveéni o vasi vaze

a stézovani si na vase vlasy
muze vypadat jako skvély
zpusob spojeni s jinymi lidmi,
je vSak dobré zvazit, jaké dalsi
nasledky by to mohlo mit.

Pirestaite mluvit o téle

— a skoncujte i s dalsi negativni
sebekritikou - a zaénéte novou,
pozitivni konverzaci. VS§imnéte
si, o kolik lIépe se vSichni budete

citit.

PRUVODCE SEBEDUVEROU




Rozhovory o nasich télech jsou

v nékterych pratelstvich a rodindch
nepsanym pravidlem. Déldme to
neustdle a automaticky, osobné i na
socidlnich sitich. Vite, jak to chodi:

»Ach, moje plet’je dnes pFiserna”
nebo ,Teda, dnes vypadds uzZasné.
Zhubla jsi?”

Zen se zapojuje
do rozhovoru o téle

Naucte své dité mluvit o svém
téle pozitivné

Pokud se vds pouzivani téchto
nepfijemnych pozndmek nijak
netykd, patfite k mensiné. Ve studii

publikované v Psychology of Women

Quarterly se zjistilo, ze 93 procent
Zen se podili na tomto typu chovdni

nazyvaném rozhovor o téle, a studie

publikovand v Psychology of Men
and Masculinity ukdzala,
Ze muzi to délaji rovnéz Casto.

U lidi, ktefi se zabyvaji rozhovory
o téle - bez ohledu na jejich

velikost nebo vzhled - je vétsi
pravdépodobnost, ze budou
mit nizkou sebedvéru
v souvislosti s vlastnim
télem.

ZLEPSOVANIi KOMUNIK

Slova mohou mit na vase
sebevédomi velky dopad

a neustalé vedeni negativnich
rozhovoru o nasich télech
muze vést k myslence, ze
existuje pouze jeden tvar télq,
ktery je krasny. To je vzorec,
ktery musime porusit. Jen tak
muzeme zaijistit, aby se nase
déti citily ohledné svého téla
sebevédomé.

Jess Weinerova
odbornice na vhimdni téla

o T

U1




V kazdodenni konverzaci se méné
soustredte na rozhovor o téle

Pouze tfi minuty rozhovoru o téle
mohou zpusobit, Ze si Zena mysli,

Ze vypadd Spatné, coz zvysuje jeji
nespokojenost s vlastnim télem.
Skoncovani s timto tématem muze
mit vyrazny vliv na to, jak se budete
citit.

V rozhovorech, privitanich,
komplimentech a online
komentarich se méné zamérujte
na hmotnost, tvar téla a vzhled,
a zborte tak tradi¢ni posilovani

stereotypu krasy.

. X

&

Pozor na zradné komplimenty

Rozhovor o téle nemusi predstavovat

jen kritiku. Poviddni o vasem vzhledu,
dokonce i pozitivnim zpUsobem, mize
podporovat neredlné standardy krdsy.
Kdyz feknete kamarddce, Zze vypadd
skvéle, a doplnite to otdzkou ,Zhubla
jsi?’, vyvoldavd to dojem, ze vdm na jeji
vdze zdlezi a posiluje to stereotypni
pohled, Zze hubeny znamend krdsny.

Nase déti pouzivaji stejny slovnik

a stejnd témata rozhovoru jako my.
Casem to mize vyznit tak, ze fyzicky
vzhled je hlavnim kritériem, podle
kterého posuzujeme sebe i ostatni.
Skutec¢né chceme, aby se nase déti
takto hodnotily?

O

Potiebujeme své déti naucit, ze

krasa je stav mysli

Pokud si sami sebe vazime, nezdalezi na tom,
co Fikaji ostatni - mizeme krdaéet hrdé stfedem.

‘I‘O

ZLEPSOVANIi KOMUNIKACE
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Rozhovor o téle

Seznam aktivit

9} X

(O Reknéte svym prateliim,

Ze vas rozhovory o téle nudi
Pri dalsim setkdni s prateli nebo
pfi prohlizeni jejich pfispévkd na
socidlnich sitich budte pozorni.
Pokud za¢nou mluvit o téle, ihned
zasahnéte. Reknéte napfiklad:
.Zdlezi mi na tobé a trdpi mé, ze

o sobé takfo mluvis.”

(O Prijméte tydenni vyzvu
Vyzvéte sami sebe k tydnu bez O Nahradte nega’rivm’
rozhovoru o téle a jinych negativnich pozitivnim

sebekritik. Reknéte svym prdatelim

a rodiné, o co se snazite, aby vds
mohli podpofit a také to sami zkusit.
Nezapominejte to realizovat pri
osobnich setkdnich i na socidlnich
sitich!

Udélejte si seznam rozhovort o téle
a pro kazdou negativni vlastnost,
na kterou prijdete, vymyslete
pozitivni ndhradu, kterd ukazuje
vdécnost za vase télo. Napriklad:
,Jsem vdécny(d), Ze mi mé ruce
dovoluji tvofit uméni” nebo ,jsem
vdécny(d), ze si na mém mékkém
brise muazes slozit hlavu, kdyz ti ctu”.

(O Vénujte pozornost rozhovorim
o téle na socidlnich sitich

Sekce komentdrd k prispévkim na
socidlnich sitich, zejména k selfie

a jinym fotografiim, je tim nejlepsim
mistem pro rozhovory o téle.
Uvdadéjte vyhybdni se rozhovorim

o téle do praxe tak, ze se pfi
komentovdni zamérite na to, co vasi
pratelé nebo rodina na fotografiich
délaji nebo jakou mate radost, ze
jejich fotografie vidite, aniz by padla
zminka o tom, jak na nich vypadaiji.

Sdilejte svij seznam rozhovoru o téle se
svym ditétem a podpoite ho, aby udélalo
totéz se svymi prateli.
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Coze?!

Pieklada¢ pro vase

dité, ktery vim pomuze
komunikovat a vyhnout se
nedorozuménim.

O Mdte pocit, Zze se se svym ditétem hdadate
+ >< kvili malichernostem? Komunikace by méla
byt jednoduchd. Nesprdvnd komunikace

je vSak jesté jednodussi. Udélate nevinnou
pozndmku o tom, co md na sobé, a ono se
vyfiti z mistnosti a praskne dvefmi. Zeptdte

. se, co meélo k obédu, a dité predpokladdg, ze je
to utok na jeho vyzivu a stravovaci navyky.

Zatimco vy se jen snazite ukdzat, jak moc
vam na ném zdlezi, jeho reakce naznaduje,
Zze mluvite jinym jazykem. Prdaveé proto
jsme vytvorili CoZe?! Rodicovsky prekladac
specidalné vytvoreny pro vase dité, aby

mu pomohl porozumét, co mu chcete ve
skutecnosti Fici.

Udélejte si snimek obrazovky a dejte kopii
svému ditéti. Pomze mu pochopit, Ze se ho
nesnazite nastvat, kdyz si poviddte o jeho
pratelich, stravé, vzhledu nebo spolecenském
Zivoté. MUze tak pomoci vasi komunikaci
zlepsit.

Uzavrete se svym ditétem dohodu, Ze si
>< budete vzdjemné poskytovat zpétnou vazbu,
kdyz kdokoliv z vds fekne néco, co se lisi od
toho, co si ve skutecnosti myslite. Oteviend
D a upfimnd komunikace buduje davéru
a posiluje vas vztah z dlouhodobého hlediska.
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Coze?!

Co tim rodi¢e SKUTECNE
mysli, kdyz otravuji
s otazkami:

Rodiée reknou

V tomhle oblec¢eni se snad nechystdas
ven, ze ne?

Ty mozna slysis

Co to mds na sobé?

Vypadds divné.

Co mohou mit na mysli

Uz vypadds tak dospéle a to mi nékdy
déla starosti.

O

Rodice reknou
Co bylo dnes k obédu?

Ty mozna slysis
Ze jsi zase dnes nebyl(a) na obédé
- jako vzdycky.

Co mohou mit na mysli

Je dllezité se o sebe dobre starat a ja
chci mit jistotu, ze poradné jis.

Rodic¢e reknou

Ty uz mas ZASE v ruce telefon?

Pordd se divas do mobilu a pises si

s kamarady, pfitom jste ted byli spolu.
Ty mozna slysis

Tvi kamardadi podle mé nejsou
dileziti.

Co mohou mit na mysli

Se svymi prateli jsi byl(a) cely den.
Je dllezité udélat si ¢as i na sebe
a svou rodinu.

Rodice védi, ze zdravé jidlo je
dobré pro tvé télo i mysl. A kdyz

se citi§ dobre, bude se ti vice darit
a budes stastnéjsi.

Tvym rodic¢lim pravdépodobné
neprekadzi, ze travis Cas s prateli,
ale jen pokud si udélds ¢as i na

rodinu. Upfimné se zajimaiji o to,
co se pres den délo, pro¢ jim tedy
nefict to nejdulezitéjsi?

Rodice Feknou

Coze, ty uz s nimi jdes zase ven?

Ty mozna slysis

Nesndasim tvé kamardady a nevérim jim.
Maiji na tebe Spatny vliv.

Co mohou mit na mysli

Se svymi prateli jsi byl(a) cely den.

Je dllezité udélat si ¢as i na sebe

a svou rodinu.

Kdyz jsi s partou dobrych
kamaradd, citi§ se §fastné
a sebevédomé. Kdyz maiji pocit,

Ze trdavis ¢as s lidmi, kvuli kterym
mas ze sebe Spatny pocit, je
zcela prirozené, ze si délaji

starosti.

ZLEPSOVANIi KOMUNIKACE
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Funkcnost

téla ()!5

X
+

+ O

Soustiedte se na pocity
a na to, co nase téla dokazi,
a snazte se citit dobre.

ZpUsob, jakym si poviddme

s mladymi lidmi o jejich téle,
muUze mit skutecny vliv na to, co
si 0 sobé mysli a co citi.

Povidat si radéji o tom, jak nase
télo funguje a co ndm umoznuje,
nez o tom, jak vypadd, maze
pomoci zvySovat sebevédomi

a zlepSovat vnimdadni vlastniho
téla. To pomudze mladym lidem
rozvinout pozitivni pocity ze
svého téla a zmirnit negativni
vliv, ktery mohou mit média
nebo jejich vrstevnici.

Soustifedénim se na to, jak nase
télo déld nds zivot mimordadnym
a odlisnym, se vase dité naudi
vazit si osobnich kvalit - svych

i ostatnich.

PRUVODCE SEBEDUVEROU




Proé je dilezité povidat si se svymi
détmi o tom, co jejich télo dokaze?

Détstvi je rozhodujicim stadiem ve vyvoji
postoju a chovani vici nasemu télu. Vyzkumy
ukazuji, ze déti ve véku tfi let uz zastavaji
postoj, ze ,hubeny je dobry a tlusty je
Spatny’, a déti do 10 let maji negativni postoj
k viditelnym odlisnostem, jako jsou napf. jizvy
na tvari.

Rozhovory o téle, véetné jeho
tvaru, velikosti, barvy pleti, Gcesu
a rysu obli¢eje, maji u malych déti
tendenci prichazet znenadani.

Vyzkumy ukazuji, ze rozhovory s malymi détmi
o télesném vzhledu nejsou na skodu, pokud
komunikujeme sprdavné.

Jak mam se svymi détmi mluvit
o jejich téle?

Nejlepsim zpUlsobem, jak mluvit o téle,

je mluvit o tom, co dokdze, ne o tom, jak
vypadd - véetné nasich smysld, kreativity

a intelektudlnich ¢innosti, jakoZ i pohybu.
Pokud to budete délat véas a ¢asto, mize to
détem pomoci rozvinout uvédomeéni si vlastni
hodnoty nad rdmec jejich vzhledu a snizit
riziko pochybnosti o télesném vzhledu béhem
dospivani.

Cilem je, aby ocenily, Ze jejich télo je hodnotné
a je to néco, za co by mély citit vdék a respekt,
avsak nejen kvuli tomu, jak vypadd. Pokud

se vase dité nauci mit se svym télem vnitfni
vztah (jak se citi a co dokdze), tedy nejen
myslet na to, jak se jevi navenek, je zde vétsi
pravdépodobnost, Zze bude umét své télo
béhem détstvi i pozdéji ocenit a vénovat mu
vhodnou péci.

Odbornice na vnimdni téla a matka dvou déti
dr. Stephanie Damianovda fikd: ,Snazim se se

1+ o©

X

Dr. Stephanie Damianové
odbornice na vnimani téla

svymi détmi mluvit o tom, jak Uzasné je jejich
télo diky véemu, co dokdze. Mizete polozit
otdzku: Jakou jednu skvélou véc ti dnes tvé
télo pomohlo udélat?”

Také to muzete modelovat tak, Ze si se svym
ditétem poviddte o tom, co vdm vase télo
dovoli udélat.

Odbornice na vnimani téla a matka tfi déti
dr. Zali Yagerovd doddva: ,Moje déti ke
mné vzdy pfijdou v té nejnevhodnéjsi chvili,
zvednou mi tricko a ptaji se, pro¢ se mé
bricho tfese jako zelé. To je skvély okamzik
na ocenéni funkénosti vaseho vlastniho

téla. Pomahd ale, kdyz mate predem
promyslenych pdr odpovédi, protoze mnoho
lidi odpovéd hned nenapadne!

Reknéte napiiklad: ,Moje tfaslavé bficho

mi pomdhd pfi tom, aby ses na mné mohla
uvelebit a abych mohla rozddvat mékka
objeti,” nebo ,moje silné nohy mi pomahaiji
posbirat vSechny ty hracky, které jsi nechal(a)
na zemi”. MUze se tim vyjadrit vase prijeti
vlastniho téla, coz mize pomoci vasim détem
vytvorit si stejny pristup.”

FUNKCNOST TELA
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Znamena to, Zze nemohu svému
ditéti zalichotit, Zze vypada
dobre?

Pochvdlit své déti za to, jak krdsné
vypadaji, pfipadd vétsiné rodicl
prirozené. A to je v poradku. Ale snazte
se najit rovnovdhu mezi komplimenty
ohledné jejich vzhledu a jejich
ostatnich kvalit a nadani.

Mnoho lidi si mysli, Ze lichotky

tykajici se vzhledu zvysi jejich détem
sebevédomi. Pokud to viak délaji
prilis casto, mlze to teoreticky

posilit nerediné standardy a idedly
krdsy. Mdze to v nich vyvolat pocit,

Ze jejich vzhled patfi mezi jejich
nejcennéjsi kvality. Toto je zprava,
kterou budou obklopeni v médiich,
knihach a v okruhu vrstevnikd - takze
soustifedéni se na jejich dalsi viastnosti
mUze pomoci dosdhnout pozadované
rovnovahy.

UNKCNOST TELA

Napady na rozhovory s détmi
o tom, co jejich télo dokaze,
misto toho, jak vypada

Kazdé télo, at ma jakékoliv schopnosti
nebo vzhled, si zaslouzi oslavu a ocenéni.
Své dité muzete povzbudit k tomu, aby
bylo vdécné napfriklad za to:

jak mu jeho smysly dovoluji ochutnat
vynikajici dort, ¢ist nové knihy
a poslouchat oblibenou hudbu,

jak mu jeho télesné funkce

a soustavy dovoluji spdt, takze
mUze obnovit svou energii a ulozit
si nové vzpominky, stravit jidlo
nutné k vytvoreni energie a dychat!
A jak Uzasné je, ze jeho kozni bunky
neustdle dordstaji, takze se kize
muze hojit!

Také se muzete soustredit na jeho
vyjimecné kvality a schopnosti, které
jeho télo dokdze, napf. kreativitu

a komunikaci: diky rukdm dokdze
kreslit, diky hlasivkdm zpivat a smat
se s prateli, diky ramentm objimat

a diky mozku &ist a vymyslet si vtipné
pribéhy.

Z



Funkcnost tela

Seznam aktivit

(O Vytvorte prilezitosti

k ocenéni téla

Doprejte svym détem radéji moznost
ocenit své télo za to, co dokdze, nez
za to, jak vypadd. Soustfedte se na
kvality, které vase dité odlisuji od vds
i od ostatnich. To ukazuje, ze kazdy
mdme néjakou jedine¢nou schopnost
a vlastnost. Diky fomu jsou lidské
bytosti tak zajimaveé.

Podporujte své dité, aby pfislo

s vlastnimi navrhy, které vlastnosti by
mohly byt jeho superschopnostmi.
Mdazete mu také navrhnout, aby si
zapsalo pozitivni tvrzeni, kterd by si
opakovalo a kterd by zacinala slovy
Jsem..., napt. ,Jsem laskavy, peclivy
a zdbavny!" nebo ,/sem UZasnd,
state¢nd a silnd!’, nebo si najdéte
ritudl pred spanim, ktery by zabral
pouze chvilku, kdy byste si fekli, za
co jste v ten den svému télu vdécni.

Vyhnéte se chvaleni vzhledu
svého ditéte

Pokud jini lidé komentu;ji

vzhled vaseho ditéte, mizete

zkusit v odpovédi toto sdéleni
preformulovat. Mohli byste fici:
JExistuji zajimaveéjsi témata, nez je
nds vzhled, o kterych bychom se
mohli bavit.

Vedel(a) jsi, Ze [...] a jak jsme se spolu
neddvno naucili [...] a [...] v tom byl(a)
Uzasny(d)!". Timto Setrnym zpUsobem
povzbuzujete nejen své dité, ale

i jeho okoli, aby se soustfedili na jiné
véci nez jen na vzhled.

O
+

(O Nesoustiedte se na jeho

hmotnost

Moznd Ze se svym ditétem

musite mluvit o jeho hmotnosti

ze zdravotnich ddvodu. Existuji

vSak dikazy, Ze kritizovani kvdli
hmotnosti nebo nabdddni k hubnuti
mUze détem velmi uskodit a mize
vést k dlouhodobé nespokojenosti

s vlastnim télem, k poruchdm

prijmu potravy a ndrdstu hmotnosti.
Hmotnost nemusi byt v ramci
rozhovoru o zdravi vibec zminéna.
Zameérte se spiSe na zdravé ndavyky.
Udélejte ze zdravych ndvykl zdbavu
a spole¢nou aktivitu pro celou
rodinu, napf. vyrdzejte na prochdzky
do pfirody nebo pfipravujte
barevnéjsi a pestrejsi jidla.

Pieformulujte konverzaci

Pokud vase dité mluvi o svém téle,
napfr. rikd, ze je prilis tlusté/malé/
travé/osklivé, zkuste se zdrzet
automatické odpovédi a ujisfovat ho,
ze tomu tak neni. Vypadalo by to, Ze
urcity vzhled je v podstaté ,$patny”

a ze zména vzhledu (napf. zhubnuti)
je dobrd. Namisto toho se soustiedte
na vlastnosti, které ¢ini vase dité
uzasnym. Reknéte svému ditéti, e
tuk neni §patny. Ve skutec¢nosti ho
potfebujeme, aby nds udrzel v teple
a uchovaval energii, abychom
prezili.




Oslava
jedinecnosti

Jste neopakovatelnym
originalem

+ il Nechte své dité premyslet

- R S 0 jeho jedineénych
vlastnostech, genech
a vlohach, které utvareji jeho
sebevédomi.

V soucasnosti je béZznym jevem,
dokonce az trendem, ze o sobé
lidé mluvi negativné. To plati
zvlasté pro kritizovani vlastniho
vzhledu, coz je zkratka k vyjadreni
emocniho rozruseni. Nékdy, kdyz
se mladi lidé citi smutni, osaméli
nebo nemaji dostatek energie,
projevuje se tento pocit u nich

tak, ze se citi ,tlusti“ nebo ,osklivi".
Ale nadvdha ani osklivost nejsou
pocity. Kdyz o sobé takovym
zpUsobem povidaji, otupuji si
emociondlni slovnik a kladou
nepfiméreny ddraz na svudj vzhled.

Pokud pozndme své vyjimecné
vlastnosti a vlohy a dovolime

sami sobé si jich vazit, udélame
dulezity krok ve vyvoji pozitivniho

sebevédomi.

PRUVODCE SEBEDUVEROU
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Oslava
jedinecnosti

Pokyny k aktivité

Vyuzijte tuto zdbavnou a praktickou
aktivitu, aby vdm a vasemu ditéti pomohla
ukdzat, co na sobé mate radi. Vyuzijte
vyzvy uvedené nize tak, abyste se pfi nich
citili pohodIné a bavili se. Napriklad:

Povidejte si o svych odpovédich na
vyzvy cestou domu ze skoly nebo pfi
veceri.

Sednéte si spolecné s oblibenymi

sesity a pouzijte je jako denik vyzev.
Pokud vam to nedéld problémy, deniky
si vymeénte a o svych odpoveédich
premyslejte.

Své odpovédi nakreslete a navzdjem

si vysvétlete, co jste nakreslili — své
vytvory si vystavte na lednici nebo
sténe.

Vyfotografujte si predmeéty, lidi a mista
predstavujici vase odpovédi a vytvorte
sdilené fotoalbum nebo je zverejnéte
na socidlnich sitich.
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Dove

projekt sebedtvéry

Tri véci, ve kterych jsem dobryla)

Jsem skvuteén kvlturv sve

https://www.dove.com/cz/dove-self-esteem-project.html



Zpét k vam

Doufdme, Ze Privodce sebedlvérou

vam i vasemu ditéti ve vasem Zivoté X XL S ian®d
pomohl. Chcete se dozvédeét vice?

Mame Sirokou Fadu zdroju — véetné
videi, aktivit, pfipadovych studii

a profesiondlni pomoci dostupné
na strance

Sdilejte spolu aktivity a rady,
nezapomente na nase seznamy aktivit,
které vdm pomohou zaéit konverzaci

a vysilat pozitivni zpravy o vnimani
téla. A co je nejdltlleélféjél, povidej’re https://www.dove.com/cz/dove-self-esteem-project.html
si se svym ditétem o tom, co si mysli

a jak se citi. Pokud to udéldate, posilite

vzdjemnou diveéru, a diky tomu uvidi, ze

ho respektujete a milujete proto, jakou

jedine¢nou a vyjimecnou osobou je.

A pamatujte: nehledé na obcasné X

starosti praveé prozivate nesmirné

vzrusujici a obohacujici ¢as - pozorujete, O
jak se z vaseho ditéte stdvd sebevédomy
a nezavisly mlady ¢lovék, ktery se vrha
do sfastného, plnohodnotného Zivota.
Sehrdavate v tomto procesu klicovou roli,
tak si to uzivejte.
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