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Uvod

Sme na misii za novy pohlad na krdsu, pridate sa?

Vazte si svoje telo,
aby ste pomohli svojmu diefatu

Budte vzorom a pomo&zte tak svojmu diefatu maf zo svojho tela dobry pocit.

Socidlne siete, filtre
a rozhovor o selfickach

Pomozte svojmu diefafu orientovat sa v online svete.

Porazte sikanovanie
Pom&zte svojmu diefafu vyrovnaf sa

s posmeskami a Sikanou pre vzhlad.

ZlepsSovanie komunikacie
medzi vami a vasim dietatom

UzitoCny nastroj, ktory vém pomdze orientovaf sa v oSemetnych témach.

O
Funkcionalita tela

Objavte prinosy sustredenia sa na pocity
a funkcie ndsho tela.

Oslava jedinec¢nosti

Premyslajte o jedinecnych vlastnostiach, dediéstve
a vlohdch svojho dietata, ktoré rozvijaju jeho
sebadobveru
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Sme na misii za novy
pohlad na krasu.

Pridate sa k nédm?

Spolocnost Dove sa rozhodla plnit misiu, ktord md povzbudit
mladych ludi k pozitivnemu vnimaniu svojho tela a vyzoru.
To im umozni naplno vyuzit v zivote svoj potencidl.

Tohto Sprievodcu sebadoéverou napisali odbornici a je
urceny pre dospelych, ako ste vy, ktori chci poméct dietatu
rozvijaf' v jeho Zivote sebaddéveru a spokojnost so svojim
telom. Nech uz ste rodi¢, stary rodic, opatrovatel, mentor,
teta, stryko alebo doverny priatel, tento navod je pre vas!

Sme na misii poméct
vyse

. mladych ludi po celom svete .
. pomocou Dove projektu sebadévery -
na podporu budovania '
sebalcty a spokojnosti
s vlastnym telom.
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Studie ukazuju, ze dospeli st v Zivote
mladych ludi délezitym vzorom

z hladiska sebaddvery a spokojnosti
s vlastnym telom. Vybaveni spravnymi
radami, nastrojmi a schopnosfami
mobzete maf pozitivny vplyv na dieta,
ktoré mad vo vasom zivote osobitné
miesto, tym, ze mu pomozete citif
sa vo vlastnom tele pohodlnejsie

a sebavedomejsie. Dufame, ze rady
a aktivity uvedené v tomto ndvode
vam na tejto ceste pomozul

Sebadovera

Nas celkovy GUsudok
o svojej hodnote

. Spokojnost so svojim telom

Vieme, Ze vzhlad tela vyznamne . .
. . . Ako sa citime a premyslame
ovplyvnuje telesné a dusevné

zdravie mladého ¢loveka, jeho ~ osvojom vzhlade a o fom,
snahu vo vzdeldvani a jeho vzfahy. . €o nase telo dokaze
Investovanim ¢asu do ¢lankov E

a aktivit v fomto ndvode investujete . )

aj do zdravia svojho diefata. BRI .

Tieto lekcie boli napisané pre
dospelych, ktori chct pomdhat defom
a tinedzerom.

Pokojne si vyberte clanky

a aktivity, ktoré najlepsie
vyhovuji vyvojovému stadiu
vasho dietafa.

Hlavne pri tom nezabudajte na
otvorenu mysel a zabavu! Prajeme
vam vela stastia a dakujeme,
Ze ste sa k ndm pridali na nasej
misii pomoct buducej
generacii citit sa
spokojne vo svojom
tele.




Vazte si svoje telo,
aby ste pomohli 1
svojmu diefatfu

Ak chcete, aby vase diefa
vyrastalo s vysokym sebavedomim
X a spokojné so svojim telom, staci
zvladnut jednoduchu vec:
Prijmite a vazte si seba
aj svoje telo

Sebakritika je u mladych ludi bezna -
ako ¢asto naliehate na svoje diefa, aby
sa nepodcenovalo? Niekedy maju qj
dospeli nizke sebavedomie a je mozné,
ze tym, ze kritizujete seba, nevedomky
ucite zlym ndvykom aj svoje deti. Uz ste
sa niekedy pozreli do zrkadla a mradili
sa alebo ste sa stazovali na to, ako
vyzerdte? Mozno si ani neuvedomujete,
Ze to robite.

Spokojnost so svojim telom sa
zacina tym, ze ho libite také, aké je

Vyskumy, zial, ukazuju, ze u rodicoy,
opatrovnikov, ¢lenov rodiny a mentoroy,
ktori nie su spokojni so svojim telom,

je vacsia pravdepodobnost, Ze gj ich

deti budu mat nizke sebavedomie.
Navyse prichddzate o vyhody spojené

so spokojnosfou so svojim telom vrdtane
lepSieho fyzického a psychického zdravia
a pohody, stastnejsich vztahov a vacsieho
sebavedomia v prdci aj doma. Nie je
lahké zmenif sposob, akym svoje telo
vnimate. Dobrou sprdvou je, Ze sa s vami
podelime o niekolko tipov, ako si pestovaf
vacsie uznanie a prijatie svojho tela. Na
oplatku bude z vdsho pozitivheho postoja
Cerpaf gj vase diefa.
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Prijatie svojho tela

Zoznam aktivit

(O Obazrite sa spéft’

Pozrite si svoje fotografie spred
niekolkych rokov. Mozno si
uvedomite, ze aj ked' ste vtedy boli so
svojim telom nespokojni, teraz sa vam
zdd, Ze ste vyzerali dobre. Je to skvelé
cvicenie, ktoré vdm pomoze prijaf
vlastné telo také, aké je, a uzivat si ho.

Prejavte svojmu telu uznanie
za to, ¢o vsetko dokdzalo

Nezabudajte, ze vase telo Zilo,
pracovalo a pohybovalo sa po cely
vds zivot. Starali ste sa o svoje defi

a ostatnych, zvladli ste rézne boje.
Je prirodzené, Ze sa nase telo ¢asom
meni. V skutocnosti je vase telo uplne
uzasné a ked sa na chvilu zastavite
a pocitite vdac¢nost za neho a za

to, ¢o zvladlo, méze to zlepsif vase
sebavedomie.

Neporovnavajte sa so slavnymi
osobnostami a influencermi

Uvedomte si, Ze obrdzky v reklame
a na socidlnych siefach su ¢asto
prehnane digitdine upravené
pouzitim filtrov, retuSovania

a mnozstva dalsich metod!

Nie su realistické a nie je fér
porovndvaf sa s nimi.

Znovu sa spojte so svojim telom

Venujte ¢as spozndvaniu funkcii
svojho tela tym, ze ho pouzivate.
Jemne si ponafahujte krk a chrbdt,
vlastnoruéne nieco vytvorte alebo
skuste hlboké, pomalé dychanie, aby
ste pocitili silu a pritomnost svojho
tela.

O Sdistredte sa na pozitivitu
Rozprdvajte sa so svojim diefafom
o veciach, ktoré sa vam pdacia na
osobnosti, Uspechoch a vlohdch toho
druhého. Véimaijte si iba pozitivne
aspekty a snazte sa uviesf aj priklady.
Vypocujte si, aké kvality na vds vase
diefa obdivuje, a spomente si na ne,
ked budete potrebovaf povzbudenie.

Spolu s diefafom si vyberte heslo,
ktoré moze pouzit, ked budete
nevludni alebo budete voci sebe
negativni. Vdaka tomu budete
pozornejsi a podporite svoje diefa

v pozitivnom vnimani vlastného tela.

(O Vazte si sami seba
Pocas jedného tyzdna sa kazdé rano
postavte pred zrkadlo a napiste si
alebo si pomyslite na pat veci, ktoré
sa vam pdcia na vasom vzhlade,
a paf veci, ktoré oblubujete na svojej
osobnosti.

Rozprdavajte sa so svojim diefafom

o tom, ako vnimate svoje telo.
Sustredte sa na veci, ktoré si na nom
cenite. Zdéraznite najmad jeho funkcie
(napriklad tvorivy prejav, pohyb,
fyzické zmysly, schopnost odpocivaf,
uzdravovat a regenerovaf sa).




Following'| For You
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Niektoré rozhovory st obradom
dospievania, napriklad rozhovory
o Sikane v skole alebo o témach,
ako sex, sthlas a puberta.

S rozmachom socidlnych

sieti, selfie a filtrov, ktoré
skresluja vzhlad, nastal ¢as,
aby ste si s diefatom pohovorili
o ,selfickach” a pomohli mu
orientovaf sa v online svete.

SOCIALNE SIETE
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Ako socidlne siete
ovplyviuji pohodu?

Viac ako tretina dospievajucich travi tri hodiny
denne (alebo viac) prehliadanim prispevkov.
Takmer s istotou sa dd povedaf, Ze socidlne
siete tu s nami uz zostanu. Pomdhaju ndm
zostat v kontakte s nasimi priatelmi a rodinou,
zaznamendvat spomienky, dozvedief sa

viac o ludoch z réznych prostredi a dokonca
zvladnuf najnovsie tanecné vystrelky.

Cim to je, ze &im viac ¢asu travia mladi
ludia na socidlnych siefach, tym Castejsie
maju nizke sebavedomie, zlU naladu a su
nespokojni so svojim telom?

Vedci sa v si¢asnosti domnievajq,
Ze to, ¢i socidlne siete ovplyvnia
zivot mladych ludi pozitivne alebo
negativne, zavisi skor od spésobu
(ako od frekvencie) ich pouzivania.

Aktivne kontakty s ostatnymi a zdielanie
obsahu moézu spdsobit, Ze mdme pocit
spojenia, a zlepsit nasu ndladu. Trdvenie
mnozstva ¢asu pasivnym prehliadanim vsak
mo&ze zdroven spdsobif, Ze sa budeme citif
osamelo a mimo diania. Mézeme sa potom
zacat viac zameriavat na svoj vzhlad a ziskaf
pocit, ze nie sme dost dobri, ak nas vyzor
nesplia urcité ndroky.

Pokial'ide o vztah medzi socidlnymi siefami

a nespokojnosfou so svojim telom, hlfadanie
uznania cez ,lajky” a komentdre, ako qgj
porovndavanie sa s ostatnymi méze maf
negativny vplyv. Jednou z hlavnych pricin je to,
ze vela fotografii, ktoré na internete vidime, je
digitdlne upravenych a nepredstavuje redlny
svet.

dospievajucich trdvi
aspon tri hodiny denne
prehliadanim prispevkov

dievcat tvrdi, ze
porovndvaju svoj vzhlad
s inymi fudmi na socidlnych
siefach

dievcat si mysli, Ze bez Upravy
svojich fotografii by nevyzerali
dosf dobre

SPRIEVODCA SEBADOVEROU
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Digitalna Gprava v. realita

Na socidlnych siefach mdme tendenciu
vidief z ludskych Zivotov iba to pozitivne
a vadsina ludi zdiela iba svoje ,najlepsie”
fotografie. Ak su vietky fotografie,

ktoré vase diefa vidi online, upravené

a filtrované, moéze to negativne ovplyvnif
jeho spokojnost s vlastnym telom.

Styri z piatich dievéat tvrdia, Ze
porovndvaju svoj vzhlad s inymi na
socidlnych siefach, preto im priddvanie
sperfektného selfie” pripadd skér ako
povinnost, nez ako zdbava. Nase
neddavne studie ukdazali, ze dievéatd si

urobia v priemere 14 fotografii pri pokuse -

o vytvorenie toho ,sprdvneho” vyzoru,
kym sa rozhodnu, ktoru z nich zverejnia.
Filtre ndm tiez umoznuju zmenif si
vzhlad tak, aby sa ¢o najviac priblizoval
neredlnym Standardom krasy. Odstrania
chyby, rozjasnia plet, predlzia riasy — tu
sa zoznam ani zdaleka nekondi.

Selficka a pouzivanie filtrov moéze
podporovaf kreativitu a vyjadrenie svojich
pocitov. Ale ked sa pouzivaju na splnenie
spolo¢enskych standardov krdasy alebo
ked sa vase diefa neciti dost sebavedomé
na to, aby priddvalo neupravené
fotografie, je to znamenie, ze nieco
zrejme nie je v poriadku. V skuto¢nosti

si Stvrtina dievéat mysli, Ze bez Upravy
svojich fotografii nevyzerd
dost dobre - nastal ¢as
pohovorif si o ,selfickach”.

Dievéata urobia
v priemere
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fotografii pri pokuse
o vytvorenie toho
»spravneho” vyzoru, kym
sa rozhodnq, ktora z nich
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Rozhovor o selfie

Zoznam aktivit

O Pochopte digitalnu Gpravu

Rozpravajte sa o technikdch a ndstrojoch,
ktoré ludia pouzivaju na Upravu svojich
fotografii, a vytvorte si spoloc¢ne zoznam.
Vyhladajte na YouTube ,A Selfie’, krdatky
film vytvoreny na zdklade Dove projektu
sebadoévery. Pomdha odhalit pdzy, uhly
kamery, $pecidlne osvetlenie, mejkap

a filtre, ktoré sa postaraju o ,dokonaly
Insta-shot".

(O Nechytte sa do pasce
porovndvania
Ked'si vase diefa prehliada prispevky,
pripomente mu, ze sa pozerd na
fotografie, ktoré boli starostlivo
upravené. Rozprdvajte sa o tom, &i su
fotografie na socidlnych siefach vhodné
na porovndvanie (pomdcka: nie su).
Pokial ste ndstro¢ni, pozrite si ,Girls
Room” na Dove.com/GirlsRoom,
6-dielny dramaticky seridl, ktory sa
venuje socidlnym siefam, stvarneniu tela
a porovndvaniu.

(O Vratte socialnym sietam
»socialny” rozmer

Rozprdvajte sa o spdsoboch, ako
pouzivaf socidlne siete na aktivny kontakt
a komunikdciu s inymi fudmi. Pripomente
svojmu diefafu, nech nesleduje Ucty,

z ktorych nemd dobry pocit, alebo nech
pouzije funkciu ,Skryf” v aplikaciach ako
Instagram.

(O Rieste kybersikanu

Vytvorte si pldn, ako sa vysporiadaf so
Sikanou v online svete. Ak diefa nieco
také uvidi, malo by o tom povedaf
déveryhodnému dospelému. Okrem
toho mu pripomente, Ze vela platforiem
socidlnych sieti md funkciu na skrytie,
blokovanie a nahldsenie online
Sikanovania.

(O Vytvorte rozmanity, skutoény
obsah

Diskutujte o spésoboch, ako méze

vase diefa tvorif viac povzndsajiceho,
rozmanitého a pozitivneho online
priestoru pre seba aj ostatnych.
Rozprdvajte sa o tom, ako mdze

travif viac ¢asu pridavanim veci, ktoré
ukazuju jeho zdujmy, aktivity s priatelmi
a osobné kvality, ktoré nemaju ni¢
spolocné s tym, ako vyzerd. Vyzyvaijte sa
navzdjom k tomu, aby ste sa na mesiac
vzdali filtrov, a zistite, ako sa citite!

(O Naucte sa rozpoznat reklamu

Vzhladom na to, Ze su influenceri na
socidlnych siefach stdle populdrnejsi,
moze byt Coraz fazsie urcif, o je
reklama a ¢o nie. Prezrite si spolu

s diefafom jeho kandly na socidlnych
siefach a precvicte si rozozndvanie
prispevkov, ktoré predstavuju
sponzorovany obsah.

(O Odhléste sa

Povzbudzujte svoje diefa, aby si

obcas dalo od socidlnych sieti pauzu,
najmad ak sa citi zavalené alebo si to
neuziva. Nastavte limit ¢asu strdveného
pred obrazovkou a chodte radsej

na prechddzku, nechajte ho zavolaf
kamardatom alebo ho povzbudte, nech
nieco vlastnorucne vytvori — ¢okolvek,
¢o ho bavi, ked' sa prave nepozerd na
obrazovku.




Porazte sikanovanie

Posmieva sa niekto
vasmu dietatu
pre vzhlad?

PORAZTE SIKANOVANIE

03
O

Od zranujucich posmeskov

az po skutocnu sikanu — pomoézte
svojmu dietafu orientovat sa

na tejto citovej horskej drahe.

Agresori su zriedka originalni,

ked pride na urazky. Akeé boli tie
najcastejSie urazky alebo posmesky,
ked ste boli mladi? ,Okuliarnik”,
sbodkovand tvar” alebo ,tucko”.

Pravdou je, Ze vacsina mien, akymi
sme sa nazyvali, ked sme boli detfmi,
suvisi s vyzorom. Bohuzial sa toho
vela nezmenilo. Jeden z najcastejsich
typov Sikany u dnesnych deti suvisi

so vzhladom. Agresori sa sustredia na
fyzicky vyzor, ako je telesnd stavba,
farba pleti, Uces, vyska, plet, nezvyklé
crty tvdre (napriklad jazvy, materské
znamienka) a osobitny Styl, ktory
mozno nezodpovedd najnovsim
trendom.

Najskor je potrebné pochopit, ¢o

je ,Sikanovanie”. Deti sa obcas

s kamardtmi pohddaju, pobiju alebo
si zo seba navzdjom robia posmech.
Sikanovanie je iné. Webovad lokalita
americkej viady StopBullying (Stop
Sikane) definuje Sikanu ako ,...
nechcené, agresivne spravanie, ktoré
zahffa skuto¢nu alebo pocitovu
nevyrovnanost sil. Sikanovanie
zahiha napriklad vyhrazky, Sirenie
fam, fyzické alebo verbdlne utoky

a zdmerné vylucenie z kolektivu®.
Méze k nemu dbjst v online svete qj
v redlnom zivote.

SPRIEVODCA SEBADOVEROU



Preco sikana suvisi so vzhladom

,Ide o obdobie, v ktorom mladi [udia

objavuju samych seba a experimentuju so
sebavyjadrenim. Vzhlad s tym do velkej

miery suvisi,” vysvetluje Liz Watsonovd,
odborni¢ka na Sikanu, ktord poskytuje
poradenstvo v oblasti Sikany nasfroénym a ich
rodicom. ,Tinedzeri objavuju svoju osobnost
prostrednictvom vzhladu a zistuju, ako na to
reaguje spolo¢nost.’

Pomézte svojmu diefatu pri hladani
rieSenia Sikany

Mozno si ldmete hlavu nad tym, ako o tom
nadviazaf rel, pretoze sa bojite, Ze sa uzavrie
este viac do seba. Ale, ako hovori Watsonovd,
je nutné sa fomu postavif ofvorene. ,Nemusite
hned na zaciatku spominat Sikanu,” radi.
,Namiesto toho skuste nieco také: Robim si

o teba starosti. Zdd sa mi, Ze si smutny/-d."

Alebo mdZzete zacat rozhovor neutrdlnejsim
sposobom, napriklad otdzkou, aky malo diefa
den vratane toho, ¢o ho bavilo a ¢o sa mu
nepdcilo. Napriklad: Co dobré sa ti dnes stalo?
Stalo sa nie¢o neprijemné? Sedel/-a si na
obede s priatelmi? Akd bola cesta do skoly?

Tieto otdzky by mu mohli poméct otvorif sa.
Pripadne diefa uistite, Ze sa nenahnevate

a ste tu pre neho, aby ste mu pomohli — dajte
mu v8ak jasne najavo, ze tak mdzete urobit,
iba ak budete vedief, ¢o sa deje. Ak bude trvat
na tom, ze sa ni¢ nedeje, netlacte nanho. Len
si davajte pozor na mozné uvedené priznaky.

Budte tu pre neho

Vyporiadaf sa so Sikanou chce ¢as. Budte
preto trpezlivi a skuste pochopit, &im si

vase diefa prechddza. Ukdzte mu, ze ho
podporujete, a uistite ho, Ze nemusi menit svoj
vzhlad - mozete ndjst cestu, ako to spolo¢ne
vyriesif.

X
2

Aké su priznaky
sikanovania?

Zmeny v spravani alebo emocionalnom
rozpolozeni

Nie je vase diefa zrazu uzavretejsie
alebo agresivnejsie ako obvykle?

Fyzické priznaky

Nevysvetlitelné poranenia, ako
napriklad skrabance, modriny alebo
poskodené oblecenie.

Vyhybanie sa skole Vyhovorky
a predstieranie choroby.

Nedostatok zaujmu Najma o to, ¢o ho
predtym bavilo.

Dalsie priznaky, na ktoré si treba daf
pozor, pretoze mdzu naznacovaf Sikanu,
hlavne ohladom vyzoru.

Zmena sposobu obliekania alebo Gprava
zoviajsku extrémnejsimi sposobmi
Napriklad odmietanie nosif okuliare
alebo prili§ vyrazny mejkap.

Pokus o skryvanie

Napriklad nosenie volného oblecenia,
ktoré zakryje tvar tela, alebo nosenie
vlasov v tvari, aby zakryli jeho plef.

Samozrejme, Ze niektoré z priznakov mdzu
byt normdlnou sucastou Zivota mladych
ludi. Vdaka tomu je este dblezitejsie
spolo¢ne nadviazaf otvoreny rozhovor.

PORAZTE SIKANOVANIE

12
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Porazte sikanovanie

Zoznam aktivit

(O Ukazte svojmu dietatu,
Ze nie je samo

Rozprdavajte sa s nim o svojich skisenostiach

s dospievanim. Mozno si aj vas doberali pre
konkrétnu vlastnosf, uz ste vsak zistili, ze prave
ona vam doddva vynimocnost.

Pracujte spolo¢ne

Pomozte mu vytvorit stratégiu na rieSenie
Sikanovania. Uistite sa, ze ste sa zhodli vo
véetkych krokoch pldanu.

Upokojte ho

Povedzte mu, Ze nie je ni¢ zlé na tom, ako
vyzerd, a ze obdivujete vsetko, ¢o z neho robi
jedine¢ného ¢loveka.

Povzbudie ho

Existuje vela pricin, preco ludia Sikanuju:
sami mohli byt Sikanovani alebo maju nizke
sebavedomie. Pochopit situdciu agresora

a nakoniec sa mu postavit je vacsinou ta
najlepsia cesta. Chce to odvahu, uspech vsak
mo&ze skutocne zvysit sebavedomie. Méze to
premenif negativnu skisenost na skutoc¢né
povzbudenie.

Vysvetlujte

Pomozte mu pochopif, preco ludia Sikanuju.
Niekedy sa agresori citia posilneni anonymitou
socidlnych sieti. Pripomente svojmu diefafu,

ze je v poriadku odpojit sa a odist od
neprijemnych situdcii v online svete. Niekedy
mozu mat agresori problémy doma alebo
existuju iné faktory, ktoré spbésobuju, ze utocia.
Ak sa vase diefa sustredi na urcité negativne
komentdre od agresorov, pomozte mu vytvorif
vnutorné vyhldsenie, ktoré zmensi negativny
désledok tychto komentdarov (napriklad ,Som
dobry ¢lovek a zasluzim si, aby sa so mnou
jednalo ldskavo”). Pombzte mu pochopit, ako
sa jeho $fastny rodinny Zivot podiela na jeho
sebadoévere, a byt empaticky voci tym, ktori to
$fastie nemaju.

O

O

O

O

O

©

Urobte zmenu

Ak Sikanovanie prichddza od najblizsieho
kruhu priatelov, povzbudte dieta, aby si naslo
novu partiu.

Uznajte jeho emécie

Uznajte pocity svojho diefata. Ak sa citi
ranené posmeskami, gestami alebo inym
Sikanovanim, neradte mu, aby to ignorovalo.
Pocuvajte ho a verte jeho pribehu.

Odhalte schému a blokujte ju
alebo ju nahlaste na socidlnych
siefach

Pokuste sa zistif, kde a kedy sa Sikana
odohrdva. Ak sa diefafu posmievaju v uréitom
¢ase alebo na urcitych miestach (napriklad

v skole, v aplikdcii), pomdzte mu to rozpoznat
a vyhnut sa tomu. Alebo poproste kamardtoy,
aby ho vtedy sprevdadzali. Pripomente mu,
aby nezabudalo pouzivaf funkciu blokovania
a nahldsenia v aplikdcii.

Poradte mu, nech si pohovori
s doveryhodnym dospelym

Ak sa to deje v skole alebo sa to tyka
kybersikany studentov, pomébzte mu ziskaf
odvahu rozprdvat sa o tom s niekym
dospelym v skole. Najlepsie je porozprdavaf
sa o tom najprv s triednym ucitelom a potom
pokracovaft dalej, ak to bude potrebné.

Porozpravaijte sa s niekym v skole vy

Ak nie je diefa ochotné isf za ucitelom samo,
skuste to urobit vy. Vacsina §kol ma stratégiu
na riesenie sikany a bude vedief, ako s takou
situdciou nalozit. Ale uistite sa, ze vase dieta
presne vie, ¢o chcete urobit, aby sa necitilo
zradené.

Posudte, ¢i a kedy by ste sa mali
zapojif

Je lepsie, ak vase diefa tuto situdaciu vyriesi
samostatne, iba s vasou podporou v pozadi.

Zozeite posilu

Skuste sa poradif na strankach proti
Sikanovaniu, ktoré ponukaju mladym ludom
podporu od ludi v ich veku alebo od poradcov,
ktori mézu poméct vasmu diefatu citit sa
lepsie a vymyslief stratégie, ako sa so situdciou
vyrovnat.

PORAZTE SIKANOVANIE
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Podpichovanie zo strany rodiny

Kedy sa z neho stane O
Sikana v rodine? °

Vtipy a posmesky si bezné
vo vacsine rodin, ak vsak
zasiahnete citlivé miesto,
moze to prispiet k znizenému

sebavedomiu. X

Ked vase diefa dospieva, stdva sa
prirodzene citlivejs$im na komentdre
o svojom vzhlade. A ¢lenovia rodiny si
nemusia uvedomit dosah svojich slov.

Rozsiahle diskusie a jemné podpichovanie +
samozrejme tvoria sucast rodinného zivota.
Mb&zu poméct diefafu rozvijaf a objavovaf
svoje ndzory, budovaf si odolnost voci
kritike, ktord je sucasfou kazdodenného
zivota. Avsak je lepsie dvakrat si rozmysliet,
¢o buduje charakter a ¢o znizuje
sebaddveru.

0




Znie to povedome?

Studia publikovand neddvno v Journal of
Adolescent Health odhaduje, ze takmer
polovica tinedzerov zazila podpichovanie zo
strany rodiny v suvislosti s ich vzhladom.

Vyhnite sa vetam typu

Dokonca aj zartovné podpichovanie
od najblizsich ohfadom vyzoru el e
moze maf velky dosah na mladych ti v poslednom
fudi a z dlhodobého hladiska

\V4 ',Il
case plet? X
narusit ich sebadoveru.

Zarty mézu velmi ranit

,U deti, ktoré od ¢&lenov rodiny zakusili kritiku

alebo posmech ohladom svojho vzhladu, je vadsia

pravdepodobnosf, Ze sa budu snazit kontrolovat

svoju hmotnost nezdravym spésobom, budu ]} ,Mal by si ist
nespokojné so svojim telom, budu sa porovndvat e s BT
so svojimi priatelmi, budu posadnuté svojim P ’
vzhladom, budu maf nizke sebavedomie a zazivat ]} Clby si konecne
viac depresii ako deti, ktoré podpichované neboli,’ vyzeral ako
hovori vyskumnd psychologicka a expertka na v u
vnimanie tela profesorka Phillippa Diedrichsova. muz.

Naopak, podporujuca a milujuca rodina ma X
u deti pozitivny efekt na vnimanie vlastného tela

a spokojnost s nim.

Aky je najlepsi sposob, ako zvlddnuf tuto situdciu? »S ’rak)"m

Postavte sa na stranu diefata uéesom rande

a nastavte hranice nikdy mat
Dobre si premyslite kde su hranice medzi nevinnym nebudes!”
Zzartovanim a posmeskami, ktoré moézu (aj ked'

nevedomky) narusit sebaddveru vasho diefafa. Ked'
zakrocite, mozete zabrdnit tomu, aby sa z toho stal
rodinny problém.

Prvym krokom je prist s proaktivnou stratégiou, X
ktord vasmu diefafu pomdze vyrovnaf sa

s posmeskami rodiny a ¢elif im. Méze to byt

nieco jednoduché, ako ignorovanie zbytocnych

komentdrov, alebo nie¢o zjavnejsie, ako napriklad sT1e detské
konfrontovanie qsoby, ktord poznomk)i Y‘Obliv fd'dllky st také
Povedzte ostatnym, ako sa pre posmesky vase L,
diefa citi. rozkosné.”

Uznanie bolestivosti posmeskov suvisiacich so
vzhladom, aktivnym odradenim od nich a pomocou
vyvoja technik, ako sa s nimi vyrovnaf, urobite

daldi délezity krok smerom k vychove a k ochrane
spokojnosti vasho diefafa s vlastnym telom.
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Podpichovanie zo strany rodiny

Zoznam aktivit

O\
)

(O Pozor na komentdre, ktoré mézu

ublizit

Budte na rodinnych stretnutiach pozorni
a vSimajte si akékolvek komentdre
alebo rozhovory o hmotnosti, tvare

tela, farbe pleti, ucese alebo vzhlade,
ktoré su negativne alebo po ktorych by
sa vase diefa mohlo citif tradpne alebo

v rozpakoch.

Zasiahnite a zmente tému

Skuste bez rozruchu prejsf na ind tému -
v pripade potreby mdézete neskér oslovit
jednotlivcov — preberte to so svojim
diefafom a dajte mu najavo, Ze tento typ
komentdrov nie je v poriadku. Povedzte
mu, ze je skvelé také, aké je, a ste tu pre
neho, ak sa bude chciet porozprdvat.

Porozpravajte sa v pokoji

Ak niekto z vasej rodiny bude
pokracovaf v posmeskoch o tele

a vyzore vasho diefafa (alebo o niekom
inom priamo pred vasim diefafom),
popremyslajte o tom, ze sa s nim
porozprdvate v sukromi. Nebudte prilis
emociondlni alebo konfliktni. Hovorte
neutrdlne. Niekedy treba k tejto téme
pristupovat jemne. Inokedy, ak si to
situdcia vyzaduje, je potrebny priamejsi
pristup. Rozdielne pristupujeme

k rieSeniu tychto situdcii u dospelého
¢lena rodiny a inak u diefafa.

O

, X

@
N\

(O Vysvetlite situdciu
Zdbraznite, ze je dolezité vyhybaf
sa rozhovorom o vzhlade
a nadmernému zddéraznovaniu
vzhladu, alebo poZiadajte ¢lenov
rodiny, aby telo ani vzhlad vasho
diefafa vobec nekomentovali.

Zadiatok rozhovoru

Aké komentdare mali ¢lenovia
rodiny ohladom vzhladu vdasho
diefafa, ktoré ho skuto¢ne
rozrusili? Je nieco, na ¢o je
skutocne citlivé?

Na formovanie konverzdcie
s ostatnymi ¢lenmi rodiny pouzite
to, ¢o ste sa naudili.

Md vase dieta dostatok odvahy
na to, aby sa porozprdavalo

s rodinou o tom, ako sa

v désledku ich slov citi?

PORAZTE SIKANOVANIE 16
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Zlepsovanie
komunikdcie 04

medzi vami a vasim
dietfatom

Rozhovor o tele

Ako mozu slova formovaft
spokojnost's viastnym telom.

Rozpravanie o vasej vahe

a sfaZovanie sa na vase viasy
moze vyzeraf ako skvely spésob
spojenia s inymi ludmi, je

vSak dobré zvazit, aké dalsie
nasledky by to mohlo mat.

Prestaiite hovorit o tele

— a o dalsej negativnej
sebakritike — a zaénite novu,
pozitivhu konverzaciu. Vs§imnite
si, o kol'ko lepsie sa vsetci

budete citif.

SPRIEVODCA SEBADOVEROU




Rozhovory o nasich telach su Slovda mézu mat velky

v niektorych priatelstvach a rodindch d h v b domi
nepisanym pravidlom. Robime to DSGnnoicSerseRaNecoNie

neustdle a automaticky, osobne aj na a neustdle negai'l'vne

socidlnych siefach. Viete, ako to chodi: . . ve .
) . N rozpravanie o nasich telach
»,Och, moja plet'je dnes prisernd

alebo ,Tedaq, dnes vyzerds uZasne. moze vyustit do myslienky,
Schudla si?” ze existuje iba jeden tvar

tela, ktory je krasny. To je
vzorec, ktory musime porusit,
ak chceme, aby nase deti
vyrastali so sebadéverou

v sUvislosti s vlastnym telom.

Jess Weinerova
expertka na vnimanie tela

Zien sa zapdja do

rozhovoru o tele I

o svojom tele pozitivhe

Ak sa necitite vinni v pouzivani
tychto neprijemnych pozndmok,
patrite k mensine. V §tudii
publikovanej v Psychology of
Women Quarterly sa zistilo, ze
93 percent zZien sa podiela na
tomto type sprdvania, nazyvanom
rozhovor o tele, a studia
publikovand v Psychology of Men
and Masculinity ukdzala, ze muzi
to tiez Casto robia.

Naucte svoje dieta rozpravaft O

U ludi, ktori sa zaoberaju
rozhovormi o tele — bez ohladu
na ich velkost alebo vzhlad

- je vadsia pravdepodobnosf,
ze budl maf nizku
sebadbveru v sUvislosti
s vlastnym telom.

ZLEPSOVANIE KOMUN
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V kazdodennej konverzacii sa
menej sustredte na rozhovor
o tele

Iba tri minuty rozhovoru o tele méze
sposobif, ze si zena mysli, ze vyzerd
zle, a zvysuje sa jej nespokojnosf

s vlastnym telom. Skoncovanie s touto
témou moéze maf vyrazny vplyv na to,
ako sa budete citit.

Menej sa v rozhovoroch,
zvitaniach, komplimentoch

a online komentaroch
zameriavajte na hmotnost, tvar
tela a vzhlad, a zburajte tak

zvyky v posilhovani stereotypov

krasy.
o X

&

Pozor na zradné komplimenty

Rozhovor o tele nemusi predstavovaf

len kritiku. Rozprdvanie o vasom
vzhlade, dokonca aj pozitivhym
spésobom, mdze podporovat

neredlne standardy krdsy. Ked poviete
kamardtke, ze vyzerd skvelo, a doplnite
to otdzkou ,Schudla si?’, vyvoldva

to dojem, Zze vdm na ich vdahe zdlezi

a posilhuje to stereotypny pohlad, Zze
chudy znamendad krdsny.

Nase deti pouzivaju rovnaky slovnik
a rovnaké témy rozhovoru ako

my. Casom to méze vyznief tak, ze
fyzicky vzhlad je hlavnym kritériom,
podla ktorého posudzujeme seba qj
ostatnych. Skuto¢ne chceme, aby sa
nase deti takto hodnotili?

O

Potrebujeme nase deti naucit, ze

krasa je stav mysle

7 e

Ak si seba samych vazime, nezalezi na tom,
¢o hovoria ostatni — mozeme kraéat sebavedome.

‘I‘O
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Rozhovor o tele

Zoznam aktivit

9}

(O Povedzte svojim priatelom,

Ze vas rozhovory o tele nudia

Pri dalSom stretnuti s priatelmi alebo
pri prezerani ich prispevkov na
socidlnych siefach budte pozorni.

Ak sa zaénu rozprdvat o tele, ihned
zasiahnite. Povedzte napriklad:
.Zdlezi mi na tebe a trdpi ma, Ze

o sebe takto rozprdvas.”

Prijmite tyzdennia vyzvu

Vyzvite sdm seba k tyzdnu

bez rozhovorov o tele a inych
negativnych sebakritikdch. Povedzte
svojim priatelom a rodine, o ¢o sa
snazite, aby vds mohli podporif

a tiez to sami skusif. Nezabudajte to
realizovat pri osobnych stretnutiach
aj na socidlnych siefach!

Venujte pozornost rozhovorom
o tele na socidlnych siefach

Sekcia komentdrov k prispevkom
na socidlnych siefach, najma

k selfie a inym fotografidm, je tym
najlepsim miestom na rozhovory
o tele. Uvdadzajte vyhybanie sa
rozhovorom o tele do praxe tak,
Ze si komentovanie nastavite na
to, ¢o vasi priatelia alebo rodina
na fotografidch robia, alebo aki
ste Sfastni, ze vidite ich fotografie,
namiesto toho, ako tam vyzeraju.

()

\Z/

(O Nahradte negativne

pozitivhym

Urobte si zoznam rozhovorov o tele
a pre kazdu negativnu vlastnost,

na ktoru pridete, vymyslite
pozitivnu ndhradu, ktord ukazuje
vdacénost za vase telo. Napriklad:
»Som vdacny/-d, Ze mi moje ruky
dovoluju tvorit umenie” alebo

»Som vdacny/-d, Ze si na mojom
mdkkom bruchu mézes zlozit' hlavu,
ked'ti &itam®.

Zdielajte svoj zoznam rozhovorov o tele
so svojim diefatom a podporte ho, aby

urobilo to isté so svojimi priatelmi.

ZLEPSOVANIE KOMUNIKACIE
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Coze?!

Preklada¢ pre vase
diefa, ktory vam poméze
komunikovat a vyhnit sa
nedorozumeniam.

X
]

Mdte pocit, Ze sa so svojim diefatom hddate
pre malichernosti? Komunikdcia by mala byt
jednoduchd, nespravna komunikdcia je viak
este jednoduchsia. Urobite nevinnd pozndmku
o tom, ¢o md na sebe, a ono sa vyruti

z miestnosti a tresne dverami. Opytate sa, ¢o
malo na obed, a diefa predpokladd, Ze je to
utok na jeho vyzivu a stravovacie ndvyky.

Kym vy sa len snazite ukdzat, ako velmi
vam na nom zdlezi, jeho reakcia naznacuje,
Ze hovorite inym jazykom. Prave preto

sme vytvorili Coze?! Rodi¢ovsky prekladac
Specidlne vytvoreny pre vase diefa, aby

mu pomohol porozumief, ¢o mu chcete

v skutocnosti povedat.

Urobte si snimku obrazovky a dajte kdpiu
svojmu diefafu. Pom&ze mu to pochopit, Zze
sa ho nesnazite nahnevaf, ked sa rozpravate
o jeho priateloch, strave, vzhlade alebo
spoloc¢enskom Zivote, a mdze to zlepsit
komunikdciu medzi vami.

Uzavrite so svojim diefatom dohodu, ze si
budete vzdjomne poskytovat spdtnu vazbu,
ked' ktokolvek z vas povie nieco, ¢o sa lisi od
toho, ¢o si v skutocnosti myslite. Otvorend

a uprimnd komunikdcia buduje doéveru

a posilhuje vas vztah z dlhodobého hladiska.

ZLEPSOVANIE KOMUNIKACIE
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Coze?!

Co tym rodi¢ia SKUTOCNE O
myslia, ked’ otravuji ><

s otdazkami:

Rodicia povedia

V tomto obleceni sa haddam nechystds
von, ze nie?

Ty mozno pocujes

Co to mds na sebe?

Vyzerds ¢udne.

Co m6zu mat na mysli

Uz vyzerds tak dospelo a to mi niekedy
robi starosti.

Rodicia povedia
Co bolo dnes na obed?

Ty mozno pocujes

Ze si zas dnes nebol/-a na obed - ako
vzdy.

Co mézu mat na mysli

Je délezité sa o seba dobre staraf a ja
chcem mat istotu, Ze poriadne jes.

Rodicia povedia

Ty uz mdas ZASE telefén v ruke? Stdle

sa pozerds do mobilu a pises si

s kamardtmi, pritom ste teraz boli spolu.
Ty mozno pocujes

Tvoji kamardti podla mia nie su
doleziti.

Co mézu mat na mysli

So svojimi priatelmi si bol/-a cely den.
Je délezité urobit si ¢as aj pre seba

a svoju rodinu.

Rodic¢ia vedia, ze zdravé jedlo je
dobré pre tvoje telo aj mysel. A ked'

sa citi§ dobre, bude sa ti viac darif
a budes stastnejsi/-ia.

Tvojim rodi¢om pravdepodobne
neprekdza, ze travis cas
s priatelmi, ale len ak si urobis

&as aj pre rodinu. Uprimne sa
zaujimaju o to, ¢o sa cez den
dialo, preco im teda nepovedat to
najdolezitejsie?

Rodicia povedia

Cvloée, ty uz s nimi ide$§ zase von?

Ty mozno pocujes

Nezndsam tvojich kamardtov a neverim
im. Maju na teba zly vplyv.

Co m6zu mat na mysli

So svojimi priatelmi si bol/-a cely den.
Je délezité urobit si ¢as aj pre seba

a svoju rodinu.

Ked'si s partiou dobrych
kamardtoy, citis sa $fastne
a sebavedome. Ked maju pocit,

Ze travis cas s ludmi, kvéli ktorym
mas zo seba zly pocit, je Uplne
prirodzené, Ze si robia starosti.

ZLEPSOVANIE KOMUNIKACIE
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Funkcionalita
tela

FUNKCIg

S
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Sustredte sa na pocity
a na to, ¢o nase tela dokazu,
a citte sa dobre.

Spdsob, akym sa rozprdvame

s mladymi ludmi o ich tele, m6ze
mat skutocny vplyv na to, o si

o sebe myslia a ¢o citia.

Rozprdvat sa radsej o tom,
ako nase telo funguje a ¢o
ndm umoznuje, ako o tom, ako
vyzerd, moéze pomoct zvysovaf
sebavedomie a zlepsovaf
vnimanie vlastného tela.

To pom&ze mladym ludom
rozvinuf pozitivhe pocity zo
svojho tela a zmiernif negativny
vplyv, ktory mézu mat meédia
alebo ich rovesnici.

Sustredenim sa na to, ako nase

telo robi nds Zivot mimoriadnym
a odlisnym, sa vase diefa naudi

vazif si osobné kvality — svoje qj

ostatnych.
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Preco je dolezité rozpravat sa s mojimi
detmi o tom, ¢o ich telo dokéze?

Detstvo je rozhodujucim $tddiom vo vyvoji
postojov a sprdavania sa voci ndsmu telu.
Vyskumy ukazuju, ze deti vo veku troch rokov
uz zastdvaju postoj, ze ,chudy je dobry a tlsty
je zly", a deti do 10 rokov maju negativny
postoj k viditelnym odlisnostiam, ako su napr.
jazvy na tvari.

Rozhovory o tele, vratane jeho
tvaru, vel'kosti, farby pleti,
Ucesu a ¢rt tvare, maji u malych
deti tendenciu prichadzaft
znenazdajky.

Vyskumy ukazuju, ze rozhovory s malymi
defmi o telesnom vzhlade nie s na $kodu,
ak komunikujeme sprdvne.

Ako sa mam rozpravat so svojimi
defmi o ich tele?

Najlepsim spdsobom, ako hovorit o tele, je
rozprdavat o tom, ¢o dokdze, nie o tom, ako
vyzerd - vratane nasich zmyslov, kreativity

a intelektudlnych ¢innosti, ako aj pohybu.

Ak to budete robit véas a ¢asto, mdze to
defom pomédct rozvinuf uvedomenie si vlastnej
hodnoty nad rdmec ich vzhladu a znizit riziko
pochybnosti o telesnom vzhlade, ked budu
vyrastat.

Cielom je, aby ocenili, Ze ich telo je hodnotné,
a je to nieco, za ¢o by mali byt vdacni

a reSpektovaf to, nielen pre to, ako vyzera.

Ak sa vase diefa nauci mat so svojim telom
vnutorny vztah (ako sa citi a ¢o dokdze), nielen
myslief na to, ako sa javi navonok, je vadsia
pravdepodobnost, Ze bude vedief ocenit svoje
telo pocas detstva a aj neskér a venovat mu
vhodnu starostlivost.

1+ o©

X

Dr. Stephanie Damianové
expertka na vnimanie tela

Expertka na vnimanie tela a matka dvoch
deti, Dr. Stephanie Damianovd hovori:
»Snazim sa rozprdvaf so svojimi defmi o tom,
aké uzasné je ich telo pre vietko, ¢o dokdze.
Mobzete polozif otdzku ,Akd je jedna skveld
vec, ktoru ti dnes tvoje telo pomohlo urobit?”

Taktiez to mdzete modelovaf tak, Ze sa so
svojim diefatfom rozprdvate o tom, ¢o vdm
vase telo dovoli urobif.

Expertka na vnimanie tela a matka troch

deti, Dr. Zali Yagerovd doddva: ,Moje deti

ku mne vzdy pridu v tej najnevhodnejsej
chvili, zodvihnd mi tricko a pytaju sa, preco
sa moje brucho trasie ako Zelé. Toto je skvely
okamih na ocenenie funkcionality vasho
vlastného tela. Pomdha vsak, ak mdate vopred
premyslenych zopdr odpovedi, pretoze
mnohym ludom odpoved hned nenapadne!

Povedzte napriklad: ,Moje traslavé brucho
mi pomdha pri tom, aby si sa na mne
mohla usalasif a aby som mohla rozddvaft
makké objatia’ alebo ,moje silné nohy mi
pomdhaju pozbieraf vetky tie hracky, ktoré
si nechal/-a na zemi’, méze sa tym vyjadrit
vase prijatie svojho tela, ¢o mdze pomdct
vasim defom vytvorif si rovnaky pristup.”

FUNKCIONALITA TELA
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Znamena to, Zze nemozem
svojmu dietatfu polichotit,
Zze dobre vyzera?

Pochvadlit svoje deti za to, akokrdsne
vyzeraju, pripadd vacsine rodicov
prirodzené. A to je v poriadku.

Ale snazte sa ndjst rovnovdhu medzi
komplimentmi ohladom ich vzhladu
a ich ostatnych kvalit a vIéh.

Vela ludi si mysli, Ze lichdtky tykajuce sa

vzhladu zvysia ich defom sebavedomie.

Ak to viak robia prili§ ¢asto, mdze to
teoreticky posilnit neredlne standardy
a idedly krdasy. Mdze to v nich vyvolaf
pocit, Ze ich vzhlad patri medzi ich
najcennejsie kvality. Toto je sprava,
ktorou budu obklopeni v médidch,
knihdch a od rovesnikov - takze
sustredenie sa na ich dalsie vlastnosti
mo&ze pomoct dosiahnut Zzelanu
rovnovdahu.

UNKCIONALITA TELA

Ndapady na rozhovory s detmi
o fom, co ich telo dokaze,
namiesto toho, ako vyzera

Kazdé telo, nech ma akékolvek
schopnosti alebo vzhlad, si zasluzi oslavu
a ocenenie.

Svoje diefa mézete povzbudif k tomu,
aby bolo vdaéné napriklad za to:

ako mu jeho zmysly dovoluju
ochutnaf vynikajucu tortu, ¢itaf nové
knihy a poc¢uvat oblubenu hudbu,

ako mu jeho telesné funkcie

a sustavy dovoluju spaf, takze méze
obnovit svoju energiu a ulozif si
nové spomienky, stravit jedlo nutné
na vytvorenie energie a dychaf!

A aké uzasné je, Ze ich kozné bunky
neustdle dorastaju, takze sa koza
moze hojit!

Tiez sa mobzete sustredit na ich
vynimocné kvality a schopnosti,
ktoré ich telo dokdze, napr. kreativita
a komunikdcia: vdaka rukédm vedia
kreslit, vdaka hlasivkdm spievaf

a smiaf sa s priatelmi, vdaka
ramendm objimat a vdaka mozgu
¢itaf a vymyslaf si vtipné pribehy.

Z



Funkcionalita tela

Zoznam aktivit

(O Vytvorte prilezitosti
na ocenenie tela

O
+

Doprajte svojim defom radsej
moznosf ocenif svoje telo za to,

¢o dokdze, nez za to, ako vyzerd.
Sustredte sa na kvality, ktoré

vase diefa odlisuju od vas aj od
ostatnych. To ukazuje, ze kazdy
mdme nejaku jedine¢nu schopnost
a vlastnost. Vdaka tomu su lfudské
bytosti také zaujimavé.

Podporujte svoje dietfa, aby prislo

s vlastnymi navrhmi, ktoré vlastnosti
by mohli byt jeho superschopnosti.
Mobzete mu tiez navrhnuf, aby

si zapisalo pozitivne tvrdenia,

ktoré by si opakovalo a ktoré by

sa zacinali ,Som...", napr. ,Som
Iaskavy, starostlivy a zdbavny!"
alebo ,Som udZasnd, stato¢nd

a silnd!” alebo si ndjst ritual pred
spanim, ktory by zabral iba chvilku,
kedy by ste si povedali, za ¢o ste

v ten den vdaéni svojmu telu.

(O Vyhnite sa chvaleniu vzhladu

svojho diefata

Ak ini ludia komentuju vzhlad vasho
diefafa, mézete skusif odpovedou
preformulovaf tuto spravu. Mohli by
ste povedaf: ,Existuju zaujimavejsie
témy, o ktorych by sme sa mohli
rozprdvat, nez nds vzhlad.
Vedel/-a si, ze [...] a ja sme sa spolu
neddvno naucili[...], a [...] vtom
bol/-a uzasny/-d!". Tymto Setrnym
sposobom povzbudzujete nielen
svoje diefa, ale aj jeho okolie, aby
sa sustredili na iné veci, nez len na
vzhlad.

(O Nesustredte sa na jeho

hmotnosft

Mobze byt pre vds dolezité hovorif so
svojim diefatfom o jeho hmotnosti zo
zdravotnych dévodov. Existuju viak
dokazy, ze kritizovanie pre hmotnost
alebo nabddanie na chudnutie moze
defom velmi uskodit a méze viesf

k dlhodobej nespokojnosti s viastnym
telom, k poruchdm prijmu potravy

a ndrastu hmotnosti. Hmotnost
nemusi byt su¢asfou diskusie

o zdravi, zamerajte sa na zdravé
navyky.

Nastavte zdravé ndvyky ako zdbavu
a spolo¢né aktivity pre celd rodinu,
napr. rodinné prechdadzky v prirode,
farebnejsie a pestrejsie jedld.

Preformulujte konverzaciu

Ak vase diefa rozprdva o svojom
tele, napr. hovori, ze je prilis tlsté/
nizke/tmavé/skaredé, skuste sa
zdrzaf automatickej odpovede

a uistovaf ho, ze to tak nie je.
Vyzeralo by to, ze urcity vzhlad

je v podstate ,zly” a ze zmena
vzhladu (napr. schudnutie) je dobra.
Namiesto toho sa sustredte na
vlastnosti, ktoré robia vase diefa
uzasnym. Povedzte svojmu diefafu,
Ze tuk nie je zly. V skutocnosti ho
potrebujeme, aby nds udrzal v teple
a uchovdval energiu, aby sme prezili.




Oslava
jedinecnosti

Ste neopakovatelny
original

Nechajte svoje diefa
premyslaf o jeho jedineénych
vlastnostiach, dedi¢stve

a vlohach, ktoré utvaraji jeho
sebavedomie.

V sucasnosti je beznym javom,
dokonca az trendom, ze ludia

o sebe hovoria negativne. To plati
obzvldast pre kritizovanie vlastného
vzhladu, skratky k vyjadreniu
emocneho rozruSenia. Niekedy,
ked sa mladi ludia citia smutni,
osameli alebo maju nedostatok
energie, tento pocit sa u nich
prejavuje tak, ze sa citia ,tlsti”
alebo ,Skaredi”. Ale nadvaha ani
Skaredost nie su pocity. Ked o sebe
takymto spbésobom rozprdvaju,
otupuju si emociondlny slovnik

a kladu neprimerany déraz na
svoj vzhlad.

Ak spozndme svoje vynimocné
vlastnosti a vlohy a dovolime
sami sebe vazif siich, spravime
ddlezity krok vo vyvoji pozitivneho

sebavedomia. l

MSOSLAVA JEBINEC osn llﬂ‘
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Oslava
jedinecnosti

Pokyny na aktivitu

Pouzite tuto zdbavnu a prakticku aktivitu,
aby vdm a vdsmu diefatu pomohla ukdzat,
¢o na sebe mate radi. Pouzite vyzvy
uvedené nizsie tak, aby ste sa pri nich citili
pohodlne a zabavili sa. Napriklad:

Rozprdvajte sa o vasich odpovediach na
vyzvy na ceste domov zo skoly alebo pri
veceri.

Sadnite si spolo¢ne s oblubenymi zositmi
a pouzite ich ako dennik vyziev. Ak vdm
to nerobi problémy, denniky si vymente
a o svojich odpovediach premyslaijte.

Svoje odpovede nakreslite a navzdjom si
vysvetlite, ¢o ste nakreslili — svoje vytvory
si vystavte na chladnic¢ke alebo stene.

Odfotografujte si predmety, fudi

a miesta, ktoré predstavuju vase
odpovede, a vytvorte zdielany fotoalbum
alebo ich zverejnite na socidlnych
siefach.
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Tri veci, ktoré rad/-a robim

Tri veci, v ktorych som dobry/-a

Som skvto€ne hrdy/-a na zazemie a kvlturv mojej

www.dove.com/sk/dove-self-esteem-project.html



Spat k vam

Dufame, ze Sprievodca sebaddbverou
vam i vasmu diefafu pomohol vo
vasom zivote.

Zdielajte spolu aktivity a rady, majte na
pamati nase zoznamy aktivit, ktoré vam
pomd&zu zacaf konverzdciu a vysielat
pozitivne sprdvy o vnimani tela. A ¢o je
najddlezitejSie, rozprdvajte sa so svojim
diefafom o tom, ¢o si mysli a ako sa

citi. Ak to urobite, posilnite vzdjomnu
dbéveru, a vdaka tomu uvidi, ze ho
reSpektujete a milujete preto, akou
jedine¢nou a vynimoc¢nou osobou je.

A pamdtajte: odhliadnuc od obc&asnych
starosti prave prezivate nesmierne
vzrusujuci a obohacujuci ¢as -
pozorujete, ako sa z vasho diefafa
stadva sebavedomy a nezdvisly mlady
¢lovek, ktory sa vrhd do stastného,
plnohodnotného Zivota. Zohrdvate

v tomto procese kltc¢ovu ulohu, tak si to

uzivajte.
==

Chcete viac?

Mame Siroku skalu zdrojov -
vratane videi, aktivit, pripadovych
stadii a profesiondlnej pomoci
dostupnej na

www.dove.com/sk/dove-self-esteem-project.html
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