Pozityvus poziuris | kuna siekiant iSvengti

psichikos ir valgymo sutrikimy

Diskusijos apie teigiama pozidrj j savo kding yra viena i§ esminiy temy darbe su
jaunimu. Jaunimas (nepriklausomai nuo lyties) paauglystéje patiria didziulius
kdino pasikeitimus ir transformacija. Norint iSvengti rimty psichinés sveikatos
problemy ir valgymo sutrikimy atsiradimo, itin svarbu padeti jaunuoliams
formuoti teigiama savo kdno jvaizdj dar jauname amziuje. Norint spresti su

Teigiamas poziliris
j savo kana:

Judeéjimas, skatinantis teigiama poZidrj j visus kdnus,
nepaisant jy dydzio ar iSvaizdos. Tai vienas i§ bady
kovoti su nerealistiSkais grozio standartais, kai
akcentuodama meilé sau, priemimas bei kiiny jvairove,
siekiant nukreipti démesj nuo ,idealaus” kino tipo link

individualaus iSskirtinumo.

Kdno jvaizdis:

Nurodo, kaip asmenys suvokia ir jaucia savo kdna.

Sis suvokimas yra jtakojamas visuomenés standarty,
formuojamy per Ziniasklaidos priemones ir asmenines
patirtis. Teigiamas kino jvaizdis apima saves
priemima, o neigiamas gali sukelti nepasitenkinima,
trkumy akcentavimg ir norg drastiskai keisti savo
iSvaizda. Nepasitenkinimas gali pasireiksti jvairiais
bldais, jskaitant neigiama pokalbj su savimi, lyginima
su kitais bei nuolatinj norg keisti savo kno formas.
Nepasitenkinimas kdnu yra glaudziai susijes su kino
jvaizdZio problemomis bei gali prisidéti prie psichinés
sveikatos problemy, tokiy kaip Zzema saviverte,

nerimas, valgymo sutrikimai, iSsivystymo.

Suteikite jauniems imoné.ms.
%iniy apie teigiamo poziurio |
savo kano svarba

Teigiamo kdno jvaizdZio formavimas akcentuoja ir
palankios aplinkos kdrima bei sveiko pozidrio j savo

kdng skatinima. Kelios veiksmingos strategijos:

1. Svietimas apie jvairove: svarbu ugdyti

jaunus Zzmones apie jvairiy kiino tipy svarba bei
mesti i850kj nerealistiSkiems visuomeneés grozio
standartams. Batinas supratimo skatinimas, kad

kdnai blna jvairiy formy, dydziy bei rasiy.

2. Skatinkite kritinj mastyma Ziniasklaidoje
skelbiamai informacijai. Padékite jauniems
Zmoneéms kritiSkai mastyti. Svarbu aptarti,
kaip daznai zZiniasklaidoje yra manipuliuojama
vaizdais, todél reikia akcentuoti skirtuma tarp

tikroves ir idealizuoto vaizdavimo.

3. Skatinkite saviraiska ir individualuma:
leiskite jauniems Zmonéms iSreiksti savo unikaly

stiliy be negatyvaus vertinimo.

4. Sektinos asmenybés: rodykite jvairiy
profesiniy sri¢iy sektinus asmenis, kaip pavyzdj,
kad parodytuméte, jog sekme ir verte lemia ne

tik fiziné iSvaizda.
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5. Sveikata pries iSvaizda: nukreipkite
démesj nuo iSvaizdos j sveikata. Skatinkite
subalansuotos mitybos, reguliarios mankstos ir
geros psichinés sveikatos svarba.

6. Atviras dialogas: kurkite saugia erdve

atviriems pokalbiams apie kdino jvaizdzio temas.

Skatinkite jaunus Zmones dalytis savo jausmais,
rapesciais ir patirtimi, nebijant pasmerkimo ar

vertinimo.

7. Atkreipkite démesj j patyciy netoleravima.
Suteikite jauniems Zzmonéms Ziniy ir galimy
strategijy, kaip susidoroti su patiriamomis
patyciomis ir bendraamziy spaudimu.
Akcentuokite atkaklumo ir pasitikéjimo savimi
ugdymo svarba.

8. Pozityvaus elgesio skatinimas: pagirkite
teigiama elgesj bei pasiekimus, nesusijusius
su iSvaizda. Akcentuokite talenty, jgadziy ir
asmeninio augimo svarba.

9. Realis llikesciai: skatinkite iSsikelti realius
(pasiekiamus) tikslus ir lakesé&ius. Pabrézkite,
kad kiekvieno Zmogaus organizmas vystosi
skirtingai, o universalaus kiino standarto ideja
neegzistuoja.

10. Rodykite pavyzdj: formuokite teigiama
kdno jvaizdj savo pavyzdziu bei elgsena. Bkite
atidas, kai kalbate apie savo ir kity kdinus.

11. Skatinkite rapinimasi savimi: ne tik iSvaizda:
tinkamas miegas, streso valdymas ir veikla, kuri
teikia dziaugsmo bei pasitenkinimo.

12. Pagalbos paslaugos: informuokite apie
esamas konsultavimo paslaugas ar paramos
grupes tiems, kurie kovoja su kiino jvaizdZio

problemomis ar sutrikimais.

13. Tiksly issikélimas ir veiklos vykdymas: tai
gali padéti nukreipti démesj nuo varginanciy
kdno jvaizdzio problemy, nes tiksly turejimas
pabrézia vidinj zmogaus vystymasi, kas yra labai

svarbu ir veiksminga.

Kdno pozityvumo skatinimas — holistinis pozidris j psiching sveikatg, pabreziantis fizinés ir psichinés geroves
ry$j bei skatinantis labiau jtraukiantj ir uzjauciantj pozidrj j save ir kitus. Atminkite, kad teigiamo kino jvaizdzio
kdrimas yra kelioné, kuriai reikia laiko ir pastangy; nepamirskite pasidziaugti pasiekimais. Skatinkite jaunuolius,
kad jie pamatyty savo kdino unikalumg bei sutelkty demesj j sveiky santykiy su juo puoseléjima. Esant poreikiui,
profesionali pagalba gali suteikti papildomy patarimy, Ziniy ir strategijy.
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