Pozytywne nastawienie do ciata w celu
zapobiegania zaburzeniom psychicznym |
zaburzeniom odzywiania

Moéwienie o pozytywnym nastawieniu do ciata jest czyms$ niezbednym w pracy
z mtodzieza. Mtodzi ludzie (niezaleznie od ptci) doswiadczaja ogromne;j

zmiany ciata w okresie dojrzewania. Aby zapobiec powaznym problemom ze
zdrowiem psychicznym i zaburzeniom odzywiania, wazne jest wspieranie ich
w ksztattowaniu pozytywnego wizerunku samego siebie. W zwigzku z tym
tematem, musimy przyjrze¢ sie kilku waznym wyrazeniom.

Pozytywne

nastawienie do ciata:

Ruch zachecajacy do pozytywnego podejécia do
Ciata, niezaleznie od jego wielkosci czy wygladu.
Rzuca wyzwanie nierealistycznym standardom
piekna, podkreslajgc mitos¢ do siebie, akceptacje i
réznorodnosé, majac na celu przeniesienie uwagi z
“"idealnego” typu ciata na celebrowanie pojedynczej
wyjatkowosci.

Obraz ciata:

Odnosi sie do tego, jak jednostki postrzegajg swoje
ciato i jak sie z nim czuja. Pod wptywem standardéw
spotecznych przekazywanych za posrednictwem
medidéw i osobistych doswiadczen, pozytywny obraz
siebie wigze sie z akceptacja, podczas gdy negatywny
moze prowadzi¢ do niezadowolenia, negatywnego
mdwienia o sobie i checi zmiany. To niezadowolenie
moze objawiac sie na rézne sposoby, w tym
krytycznym mowieniem o sobie, poréwnywaniem sie
Z innymi i uporczywym pragnieniem zmiany wielkosci

lub ksztattu ciata.

Jest $cidle powigzane z kwestiami dotyczgcymi
obrazu ciata i moze przyczyniac sie do rozwoju
problemoéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym,
takich jak niska samoocena, lek i zaburzenia

odzywiania.

Wyposaz miodych

ludzi w pozytywne
nastawienie do ciata

Zapewnienie mtodym ludziom pozytywnego
wizerunku ciata wigze sie ze wspieraniem i
promowaniem zdrowych postaw. Oto strategie, ktére
mozna wykorzystaé w praktyce:

1. Edukacja na temat réznorodnosci: Ucz
znaczenia ciata i kwestionowania spotecznych
standardéw piekna. Zachecaj do zrozumienia,
ze ciato ma rézne ksztatty, wymiary i kolory.

2. Promowanie umiejetnosci korzystania
z mediéw: Poméz mtodym ludziom w
krytycznym mysleniu. Omoéw, w jaki sposéb
zdjecia bywajg czesto wyretuszowane i
podkresl réznice miedzy rzeczywistoscia a
wyidealizowanymi portretami.
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3. Zachecanie do wyrazania siebie i
indywidualnosci: Umozliwiaj mtodym ludziom
wyrazanie ich unikalnego stylu i preferencji bez
osadzania.

4. Pozytywne wzorce do nasladowania:
Podkreslaj réznorodne wzorce do nasladowania
w wielu dziedzinach, aby pokazaé, ze sukces

i wartos¢ nie zalezg wytacznie od wygladu
fizycznego.

5. Zdrowie ponad wyglad: Przenie$ punkt
ciezkosci z wygladu na zdrowie. Promuj
znaczenie zbilansowanej diety, regularnych
éwiczen i dobrego zdrowia psychicznego.

6. Otwarty dialog: Stwérz bezpieczna
przestrzen do otwartych rozmdéw na temat
wizerunku ciata. Zachecaj mtodych ludzi do
dzielenia sie swoimi uczuciami, obawami i

doswiadczeniami bez obawy przed osgdem.

7. Przeciwdziatanie zastraszaniu: Wyposazaj
mtodych ludzi w strategie radzenia sobie z
zastraszaniem i presjg rowiesnikéw. Promu;j

asertywnosc¢ i pewnos¢ siebie.

8. Dostarczanie pozytywnych informaciji
zwrotnych: Wzmacniaj pozytywne zachowanie
i osiggniecia niezwigzane z wygladem. Doceniaj
talenty, umiejetnosci i rozwéj osobisty.

wsparcie moze zapewni¢ dodatkowe wskazéwki i strategie.

9. Realistyczne oczekiwania: Zachecaj do
wyznaczania realistycznych celéw i oczekiwan.
Podkresl, ze ciato kazdego cztowieka rozwija
sie inaczej i nie ma uniwersalnego standardu.

10.Dawaj dobry przyktad: Demonstruj
pozytywny obraz ciata poprzez swojg postawe
i zachowanie. Zwracaj uwage na to, jak méwisz

o ciele swoim i innych.

11. Promowanie dbatosci o siebie: Zachecaj
do zabiegania o siebie poprzez dbanie o
odpowiedni sen, radzenie sobie ze stresem i
angazowanie sie w dziatania, ktére przynosza

rados¢ oraz spetnienie.

12. Dostep do wspierajagcych zasobéw:
Zapewnij informacje na temat odpowiednich
zasobdw, takich jak ustugi doradcze lub grupy
wsparcia dla oséb zmagajgcych sie z kwestiami

zwigzanymi z wizerunkiem ciata.

13. Wyznaczanie celéw i podejmowanie
dziatani: Moga one pomdc w przeniesieniu
uwagi z obrazu ciata na inne kwestie, poniewaz
podkreslajg wewnetrzny rozwdj, ktéry jest

bardzo wazny.

Promowanie pozytywnego wizerunku ciata to holistyczne podejécie do zdrowia psychicznego, podkreslajgce
zwigzek dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego oraz zachecajgce do bardziej inkluzywnego i
wspodtczujgcego podejécia do siebie i innych. Pamiegtaj, ze rozwijanie pozytywnego wizerunku ciata to podréz,
ktéra wymaga czasu i wysitku; nigdy nie zapominaj o celebrowaniu osiggnie¢. Mtodzi ludzie powinni dostrzegac
wyjatkowos¢ swojego ciata i skupiac sie na rozwijaniu zdrowego spojrzenia na nie. W razie potrzeby profesjonalne
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