Spodbujanje pozitivhe telesne podobe za
preprecevanje dusevnih in prehranskih tezav

TPogovor o pozitivni telesni podobi je klju¢en dejavnik pri delu z mladimi.
Mladi (ne glede na spol) dozivljajo velike telesne spremembe v puberteti.
Da bi preprecili resne teZave z duSevnim zdravjem in prehranske motnje,
je pomembno, da jih podpiramo pri razvijanju pozitivhega odnosa do svojega
telesa Ze v mladosti. Da bi se lahko pogovarjali o tem, moramo razumeti

nekaj klju¢nih izrazov.

Pozitivna telesna podoba

Gibanje spodbuja pozitiven odnos do telesa,

ne glede na velikost ali videz. Spodbuja visoke
standarde lepote, poudarja ljubezen do sebe,
sprejemanje in raznolikost. Pomaga, da se namesto
misljenja o “idelnem” telesu, osredotocimo na

sprejemanje posameznikove edinstvenosti.

Telesna podoba

Telesna samopodoba se nana3a na to, kako

posamezniki dojemajo in se pocutijo v svojem telesu.

Pod vplivom druZbenih standardov, ki jih prenasajo
mediji in osebne izkusnje, vklju€uje pozitivha podoba
telesa sprejemanje, medtem ko lahko negativna vodi
v nezadovoljstvo, negativno razmisljanje o sebi in
Zeljo po spremembi. To nezadovoljstvo se lahko kaze
na razli¢ne nacine, vklju¢no z negativnim misljenjem
o sebi, primerjanjem z drugimi in vztrajno Zeljo po
spremembi velikosti ali obliki telesa. Nezadovoljstvo
s telesom je tesno povezano z vprasanji o podobi
telesa in lahko prispeva k razvoju tezav z duSevnim
zdravjem, kot so nizka samozavest, tesnoba in

prehranske motnje.

Opolnomog¢&imo mlade
s pozitivnim odnosom
do svojega telesa

Podprimo mlade s pozitivho samopodobo in
ustvarimo podporno okolje za spodbujanje zdravega
nacina razmisljanja. Tukaj je nekaj preprostih strategij:

1. lzobrazevanje o raznolikosti: Poucite mlade
o pomenu razli¢nih telesnih tipov in izzivajte
druzbene standarde lepote. Spodbujajte
razumevanje, da se telesa med seboj razlikujejo
in so razli¢nih oblik, velikosti in barv.

2. Spodbujanje razumevanja medijev:
Pomagajte mladim razviti sposobnost
kriti€nega razmisljanja. Razlozite, kako so slike
pogosto prirejene ter spremenjene in poudarite
razliko med resni¢nostjo in nerealnimi prikazi v
medijih.

3. Spodbujanje samoizrazanja in
individualnosti: Dovolite mladim, da izrazajo

svoje osebne interese in zelje brez obsojanja.

4. Pozitivni vzorniki: Poudarite razlicne
vzornike na razli¢nih podrogjih v Zivljenju, da
pokazete, da uspeh in vrednost nista dolo¢ena

zgolj s fizi€nim videzom.
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5. Zdravje namesto videza: Usmerite
pozornost od videza k zdravju. Poudarite
pomen uravnotezene prehrane, redne telesne

dejavnosti in dobrega dusSevnega zdravja.

6. Odprta komunikacija: Ustvarite varno
okolje za odprte pogovore o telesni podobi.
Spodbujajte mlade naj delijo svoja Custva, skrbi
in izkusnje brez strahu pred obsojanjem.

7. Spopadanje z nasiljem: Opremite mlade

s strategijami za spopadanje z nasiljem in
pritiskom vrstnikov. Spodbujajte samozavest in
odlo¢nost.

8. Nudite pozitivne povratne informacije:
Krepite pozitivna vedenja in dosezke, ki
niso povezani z videzom. Priznajte talente,
spretnosti in osebno rast.

9. Realna pri¢akovanja: Spodbujajte
postavljanje realnih ciljev in pricakovanj.
Poudarite, da se telo vsakega posameznika
razvija drugace in da ni enotnega kriterija za

Vvse.

10.Bodite zgled: Pokazite pozitivno telesno
podobo skozi svoje odnose in vedenje. Bodite
pozorni na to, kako govorite o svojem in telesih
drugih.

11. Spodbujajte skrb zase: Spodbujajte skrb
za sebe, in namenite dovolj kvalitetnega Casa
dobremu spancu, naucite obvladovati stres in
izvajati aktivnosti, ki prinasajo veselje.

12. Dostop do podpore: Povejte, kje lahko
najdejo pomog, kot so svetovalne storitve ali
podporne skupine za tezave s telesno podobo.

13. Postavljanje ciljev in ukvarjanje z izvajanje
aktivnosti: To lahko pomaga preusmeriti
pozornost stran od telesne podobe, saj
poudarja notranji razvoj posameznika, kar je
prav tako zelo pomembno.

Pozitivno razmisljanje o sebi in svojem telesu je celostni pristop k duSevnemu zdravju, ki poudarja povezavo med
fizi€nim in dusevnim pocutjem ter spodbuja vkljucujo¢ in so¢uten odnos do sebe in drugih. Pomembno je vedeti,
da je razvijanje pozitivne telesne podobe pot, ki zahteva €as in trud; nikoli ne pozabite praznovati dosezkov.
Spodbujajte mlade, da vidijo edinstvenost svojega telesa in se osredotocite na ustvarjanje zdravega odnosa z
njim. Ce je potrebno, lahko strokovna pomo¢ nudi dodatne smernice in strategije.
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