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Nase mise

Spolecnost Dove se vydala na misi, jejimz cilem

je primét mladé lidi k pozitivnéjsSimu nahledu na to,
jak vypadaji, a umoznit jim tak vyuzit naplno svij
potencial. 9 z 10 divek na celém svété chce na
svém téle néco zmeénit a 6 z 10 divek se vyhyba celé
radé kazdodennich Cinnosti, od sportu az po ucast
na Skolnich aktivitach, protoZze si nepfipadaji dobre
ve svém viastnim téle.

Proto jsme v roce 2004 spustili Projekt sebedvéry Dove,
jehoz cilem je podporit rodi¢e, vychovatele a ucitele

v Sifeni pozitivity a dosahnout toho, aby pfisti generace
zen vyrUstala Stastné a spokojené, nezatéZzovana
stereotypy krasy a viastnimi pochybnostmi.

Vice nez

20 milionu

mladych lidi na celém svété absolvovalo

programy a vzdélavaci akce Dove na podporu

budovani sebelcty a spokojenosti s viastnim

télem.
Autory této prirucky jsou skutecni odbornici a je
navrzena rodiCi — pro rodi¢e. Snad vam rady a ukoly
sepsané na nasledujicich strankach pomohou ukazat
vasi dcefi, jak jedinecna je jeji krasa, a snad ziska
sebevédomi ukazat ji svétu. Navstivie dove.cz/
sebeduvera, kde naleznete mnoho dalsich ¢lankd, rad
a podpory, kterda napomUze vasi dcefi byt sama sebou.

Pro nase dcery —
krasné mladé zeny, kterdgm patti budoucnost.
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O prirucce

Kazdy rodi¢ chce pfirozené pro své déti to nejlepsi —
aby vyrostly ve stastné, zdravé a sebevédomé osoby.

Ale to se Casto snadno fekne, nez vyplni, zejména
béhem puberty, kdyz se zadinaji ménit jejich téla,
sebeveédomi je kiehké a snaha promeénit se z ditéte
v dospélou bytost je Casto oSemetnou zalezitosti.

Jak pomahate své dceri zUstat zdravé spokojena

s tim, jak vypadd, a poznat sebe sama ve svéte, ktery
je preplnén nerealistickymi obrazy fyzickych ideal’ —
bezduché, ,dokonalé” krasy a omezeného diskurzu

o ,perfektnim® Zivotnim stylu? Jak ji pomahate vyhnout
se nastraham dospivani, mezi které patfi napriklad
posmesky ostatnich souvisejici se vzhledem? Jak ji
vedete ke zdravému jidlu a lasce k pohybu (bez vytvareni
komplex{ v souvislosti s jidlem nebo postavou)?

Prirucka Sama sebou obsahuje rady ohledné téch

na divei sebedCivéru a spokojenost s viastnim télem, a to
od medialniho &i kulturniho tlaku pres natlak okoli az po
posmivani a Sikanovani kvdli vzhledu. Spolupracovali
jsme s odborniky zabyvajicimi se psychologii,

vnimanim téla, sebedCvérou, poruchami prijmu potravy

i prezentacemi krasy, a to v3e proto, abychom pro vas
vytvorili clleného privodce, ktery vam poradi, jak na to.

Ukoly a &lanky uvedené v této prirudce vyuzite k lepsf
identifikaci jakychkoli problém( se sebedtvérou, které
mohou vasi dceru ovliviovat, a nebojacné se s nimi
pustte do boje. V kazdé ¢asti je obsazen kontrolni
seznam k odskrtavani jednotlivych Ukold, uréeny

k snazSimu zavadeéni pozitivnich zmén i konverzaci

s vasi dcerou o vécech, které ji mohou byt nepfijiemné
nebo které slycha a které ji znesnadniuii zivot. Z nasich
vyzkum vime, Ze ¢teni o problematice uvedené v této
prirucce a nasledné reakce budou mit vyznamny
pozitivni viiv na sebeddvéru vasi dcery.

Zacneme tim nejvlivnéjSim faktorem v celém procesu:

a tim jste vy. Nékoho mUze prekvapit, Ze i v dnesni
dobé rodi¢e zUstavaji pro dcery tim nejvétsSim vzorem.
Proto je vasim ukolem, abyste $li pfikladem a abyste se
také méli radi.

VSechny ¢lanky obsazené v tomto privodci jsou rovnéz
uvedeny v nasem online centru pro Projekt sebedCvéry
Dove, kde jsou k dispozici dalsi odborné rady ohledné
celé rady otazek, se kterymi se mladé divky setkavayji,

a jsou doplnény videi a aktivitami pro vas i vasi dceru.

dove.cz/sebeduvera

B Jak pracovat s timto privodcem

Tento priivodce obsahuje fadu ¢lankd z oblasti
klicovych témat, o kterych vime, ze maji vliv na

divéi sebeddveru. Kazdy dlanek zadind tivodem do
tématu a vysvétlenim, ¢im je dllezité. Abychom vam
pomohli dosahnout skute¢nych zmeén, tak jsme také
dali dohromady seznamy s tipy, jez jsou plné napadd
na zvyseni sebevédomi, se kterymi prisli nasi odbornici
na sebedlvéru. A nakonec je zafazena sekce nazvana
Uvedeni do praxe. Ta vam nabidne moznosti, jak zahajit
konverzaci, a to jiz dnes. Pro¢ také cekat do zitra?

Tak jdeme na to...

Dove
projekt
sebedlveéry

sy
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1. Jak se naucit mit rada sama sebe

Sebekritika je mezi nactiletymi divkami bézna — jak
Casto své dcefi fikate, at sama sebe neshazuje?
Ale nékdy mame malé sebevédomi i my sami, a je
proto mozné, ze ji predavate své navyky, protoze ji
davate Spatny priklad, kdyz kritizujete sami sebe. Kdyz
se divate do zrcadla, mracite se na sebe? Stézujete si
na to, jak vypadate? Mozna si ani neuvédomuiete, ze to

délate, ale vase dcera si to pravdépodobné uvédomuije.

I Chcete-li; aby
vase dcera vyrostia
spokojena s vlastnim
télem,; muzete pro'to
udeélat jednoduchou
veéc < meéjte se rada:

B Spokojenost s viastnim télem zacina zacina
laskou k sobé samé

Az 80 % zen je podle zpravy Mirror, Mirror (Zrcadlo,
zrcadlo) vydané vyzkumnym centrem Social Issues
Research Centre nespokojeno s tim, co vidi v zrcadle.
Znepokojuijici je, ze podle nedavného prezkumu
provedeného ve SpiCkovém centru zabyvajicim se
vyzkumem otazek vzhledu Centre for Appearance
Research na University of the West of England se
ukazalo, ze matky nespokojené s viastnim télem maji
s vetsi pravdépodobnosti dcery, které jsou rovnéz
nespokojeny.

Neni snadné zménit zplsob, jakym nahlizime sami

na sebe, ale dobrou zpravou je, ze existuje nékolik
zpUsobU, jak dosahnout lepsiho pocitu z viastnino téla,
diky cemuz se pozitivni zmény promitnou i na vasi dcefi.
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Méjte se rada
Nekolik tipli:

Dosahnete-li spokojenosti se svym télem a budete

se sami cftit Iépe, pak docilite jedné z klicovych

veci, které vasi dcefi pomohou budovat jeji viastni
sebevédomi. Vyuziite nas diimysiny seznam ukol(
vytvoreny doktorkou Susie Orbachovou, svétoznamou
psychoterapeutkou a bojovnici za zenska prava, ktery
je urcen k omezeni sebekritiky.

] Ohlédnéte se zpét:

Podivejte se na vlastni oblibené fotky pofizené pred
nékolika lety. Mozna si uvédomite, ze i kdyz jste tehdy
byla se svym télem nespokojena, tak ted vam prijde,
ze jste vypadala dobre. Je to skvély zplsob, ktery vam

pomUiZe prijmout viastni télo takové, jaké je, a uzivat si ho.

[ Projevte svému télu uznani za to, co vSechno
dokazalo:

Nezapominejte, ze vase télo zilo, pracovalo,
pravdépodobné rodilo, vychovalo dité a stara se

o domacnost. Je prirozené, ze se télo s vékem meéni.
A to vasSe je vlastné celkem obdivuhodné.

1 Nesrovnavejte se s modelkami:

Uvédomte si, ze fotky v Casopisech a na internetu
jsou Casto rafinované digitalné upravené a nezobrazuiji
~Skutecné” muze a zeny.

] Obnovte spojeni se svym télem:

Pustte si oblibenou hudbu a zatancujte si. Kdyz si
hluboko uvnitf uvédomite, jak Zivé je vase télo, miize
to byt osvobozujici pocit. Pripadéate si hloupé&? Mizete
misto toho zkusit hodiny tance nebo aerobiku a zapojit
se do skupiny.

[ Jen pozitivné:

Mluvte se svou dcerou o tom, co se vam na vasSich
stylech libi. Zminuite jen pozitiva a zkuste uvadét konkrétni
priklady. Poslechnéte si, co na vas obdivuje vasSe dcera,

a kdyz budete potrebovat povzbudit, vzpomerite si na to.

Uvedeni do praxe.. s

WL Zjistéte spolecné s vasi dcerou, jak
jednoduché je vyretuSovat fotku — a prijdete
na to, pro¢ neexistuje zadna ,dokonala krasa“.

WL Promluvte s dcerou o tom, jak se citite ve
vlastnim téle. Zkuste byt pozitivni — nesklouznéte
k obvyklé sebekritice.

WL PoZadejte dceru, aby vas okfikla pokazdé,
kdyz uslysi, jak o sobe fikate negativni nebo
nehezké véci. Diky tomu budete vzdy v pozoru
a krasnym ukolem vasi dcery bude vzdy
prosazovat pozitivitu, co se tyce jejiho vzhledu.
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2. Red je o téle: sila slova

I Konverzace o'vaze muze vypadat’jako
skvély zpusob; jak se sblizit s dcerou
a’s’kamaradkami; ale’je treba zamyslet se

nad dal§imi'moznymi dasledky. Prestarite
miuvit o tom, ;jak’je kdo tlusty®, a zahaj-
te pozitivhéjsirozhovor < uvidite, jak se
vSichni’budou citit 1épe:

Redi o nasich t&lech vedeme neustéle a automaticky —
mezi kamaradkami je to nepsanym pravidlem. Vite, jak
to probiha: ,V téch riflich si pfipadam tlusta“, ,hrozné
jsem pribrala“, ,boze, dneska vypadam jako slon®.

B Naucte dceru mluvit pozitivné o vlastnim téle
Pokud jste se nikdy neprovinila zadnou z vyse
uvedenych shazuijicich vét, patfite mezi mensinu.
Nedavna studie publikovana ve Ctvrtletniku Psychology
of Women Quarterly uvedla, ze 93 % vysokoSkolacek
se Ucastni podobnych fe¢i — o tom, ,jak je kdo tlusty” —
a ze tretina se jich Ucastni pravidelné. V této studii bylo
také uvedeno, ze zeny, které si stézovaly na vahu Castéji
— nehledé na jejich skuteCnou postavu — byly s vetsi
pravdépodobnosti méné spokojeny se svym télem.

»Slova mohou mit obrovsky vliv na to, jak vnimame
svou hodnotu. Neustalé stézovani si na svou postavu
mUze jen posilit pocit, Zze krasny je pouze jeden tvar
téla,” vysvétluje Jess Weinerova, odbornice na vnimani
téla. ,Je to zvyk, ktery musime zménit, pokud chceme,
aby z nasich dcer vyrostly zeny spokojené s vlastnim
télem.”

B Méneé feci o tom, ,jak je kdo tlusty”, a vice zabavy

| tfi minuty FeCi o tom, ,jak je kdo tlusty*, staci k tomu,
aby se zena ohledné svého vzhledu citila hiife a aby
se zvysila nespokojenost s viastni postavou. Tato
skutecnost vyplynula z vyzkumu publikovaného

v Casopise International Journal of Eating Disorders.
Kdyz se tedy budete snazit podobné feCi omezit, mélo
by to mit vyznamny vliv na vas dobry pocit.

-

Budete-li se béhem povidani, zdraveni a skladani
kompliment’ méné soustredit na vahu a postavu,
mUzete zménit stavajici zvyk posilovani stereotyp( krasy.

WL Pozor na zéaludné ,komplimenty*

Kdyz je feC o téle, nemusi to znamenat pouhé kritizovani
postavy. Redi o vzhledu, i ty pozitivni, mohou privést
nechténou pozornost k uréitym vzhledovym rystm.
Kdyz feknete kamaradce, ze ji to moc slusi, a nasledné
navazete otazkou ,nezhubla jsi“, tak vlastné rikate, ze
opravdu zalezi na jeji vaze a soucasné podporujete
stereotypni nazor, ze hubené rovna se krasné.

Nase dcery se od nas udi, jakym zplsobem miuvime
a o jakych tématech hovorime. Nakonec to mdze
znit tak, Ze fyzicky vzhled je to, podle ¢eho soudime
a hodnotime sebe i druhé. Chceme, aby se timto
zplsobem hodnotily nase dcery?

Radéji bychom je méli naucit, ze krasa je stav mysili.
Kdyz si budete vazit sami sebe, nezalezi na tom,
co si mysli ostatni, a mdzete kracet s védomim

své pravé hodnoty.
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Rel je 0 tele
Nekolik tipli:

Inspirace, jak vést trochu jiné typy rozhovord:

Poznejte vic
samu sebe:

Jaka slova mi nejvice ublizuji? Po jakych vétach se
pak citim na dné? Jaka poklona mi naopak dokaze
udeélat nejvétsi radost a vykouzlit Usmév na tvari?
Sepiste si tyto dva seznamy vét na papir

a premyslejte, jaké pocity ve vas jednotliva slova
vzbuzuji. Co mohu pristé odpovedét na zranuijici
véty, aby nade mnou nemély takovou moc? Jaké

z povzbuzujicich vét si naopak mohu fikat i sama?
Pokud to situace umozni, sdilejte tenhle seznam se
svymi nejblizsimi. Kazdy jsme jiny, proto si nejspis
ani neuveédomuyji, jak vas nékteré z jejich slov mohou
mrzet Ci co byste potfebovala nejvice slyset.

Vumeiite
negativa
Za pozitiva

Udélejte si inventuru slov, ktera pouzivate
k popisu svého téla, a snazte se negativa
nahradit pozitivy. Misto ,baculaté” fikejte
,pekné stavené” a misto ,rozCepyrené”
fikejte ,pIné objemu®.

Pustte se do vyzvy - tyden bez rfeci o tom,
Jak je kdo tlusty“. MUzete o tom fict svym
pratellim a roding, tfeba se budou chtit
pridat. Pokud néjaka kamaradka zacne
takové feCi, sama to zarazte a feknéte |i,
ze ve vasich ocich je krasna a mrzi vas,
kdyZ o sobé& mluvi timto zpdsobem.

Zamérte se
na zdabavu:

Miuvte o pozitivech a zdravotnich
vyhodach zmeény Zivotniho stylu. Kdyz
vase kamaradka najede na novy cvicebni
rezim, zkuste se ji ptat na to, jak se diky
nému citi, jestli je silngjsi a jestli lépe spi
— neptejte se, kolik shodila kilo.

Podekujte
svéemu télu za to,
co dokaze:

Prvnim krokem k sebevédomi a sebedlvére
je zahrnout sveé télo laskou a uznanim

za to, co vSechno dokaze. Bézte

na prochazku a uzivejte si Cerstvy vzduch,
praci na zahradce nebo jizdu na kole
plnymi dousky. Najdéte aktivity, které
vam prinasi radost.
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Uvedeni do praxe..

B Odskrtavejte si seznam tipd o komentovani
postavy spolecné s dcerou. Jestli se citi nespokojena
s tim, jak vypadd, mdze to byt presné to, co
potrebuje ke zvySeni sebeveédomi.

B \/yuZite nas seznam tipl jako vychozi bod pro
zaCatek zmén v rozhovorech, které vedete se svou
dcerou.

B Reknéte dcefi, Ze se v budoucnosti budete
vyhybat feCem o postave, protoze je tolik daleko
zajimaveéjsich témat, o kterych se spolu mlzete bavit.

B Navrhnéte, aby ten samy pristup vyuzila
i s kamaradkami.
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3. Zkreslena krasa

B \/yobrazeni zen v médiich je v souCasnosti tak
dramaticky zmanipulované, az se mUze zdat, ze
,krasa"“ je ¢im dal tim nedosazitelngjsi. Pomozte
své dceri, aby se nenechavala médii ovlivnit a aby
dokazala rozpoznat, co je skuteCné.

Bojite se, Ze ma vaSe dcera nerealistické pozadavky
ohledné svého vzhledu? Neni divu. Podle vyzkumu
vydaného v Psychology Today a nazvaného Ads
Everywhere (VSudypritomna reklama):

The Race to Grab Your Brain (Kdo
dosahne na vas mozek) odhaduje, ze jsou
dnesni nactileti bombardovani

reklamnimi
sdélenimi
denné.

S reklamou se nesetkavame jen v televizi nebo

v Casopisech, ale také na internetu, na blozich, socidlnich
sitich, ve videoklipech, filmech a na mobilnich telefonech.
To, jak jsou na téchto platformach vyobrazovany zeny

a divky, vizualné i slovne, ma velky viiv na to, jak se divky

vnimaji a jak chtéji vypadat.

B Souvislost mezi vyobrazenim v médiich
a nizkou sebedvérou

Neustalé prosazovani tzv. ,dokonalé” zeny v médiich
ma primy vliv na spokojenost s viastnim télem u divek.
Vyzkum predstaveny v roce 2012 organizaci Girlguiding

Vyzkum Body Image (Vnimani téla)
organizace MediaSmarts, zamérujici
se na medialni gramotnost, ukazal, ze
listovani ¢asopisy po dobu pouhych 60
minut sniZuje sebedtivéru u vice nez

80 %0 ave

a nazvany Girls’ Attitudes Explored (Co si mysili divky)
navic zjistil, ze...

66 %o e

si mysli, ze vyobrazeni zen v médiich
je duivod, pro¢ drzi divky diety.

V britském think-tanku Credos provedli priizkum Pretty
as a Picture (Jako obrazek) a potvrdili tvrzeni, ze ,kdyz
vidim reklamy s hubenymi modelkami, zacnu si vic
uvedomovat, jak vypadam, a mam chut zacit drzet
dietu / zhubnout*.

WL Jak upravovani fotek posouva vnimani krasy
VétSina zenskych fotografii objevujicich se v médiich
je vysledkem rafinovaného li¢eni a nasvétleni, ale také
detailnich pocitacovych Uprav, které probihaji pred
zvefejnénim, znamych jako ,retuSovani®. NeretuSuji
se jen znaménka a nedokonalosti. Protahuji se krky

a nohy, nafukuiji se prsa, hlavy se pfidavaji na cizi téla,
posouvaji se bradavky, zvyraznuiji se licni kosti a tak
dale — Casto se toho zméni tolik, ze byste v redlu
danou modelku ani nepoznali.

Kdyz si date dohromady vyretuSované fotky a titulky
Kritizujici ,skutecné” Zeny neodpovidajici nerealistickym
a vylepsenym snimkdm, je snadné pochopit, pro¢ se
divky snazi dosahnout imaginarniho vyretusovaného

vzhledu.

Klara, maminka 14leté Anny, fika: ,Moje dcera si
neustale ¢te v Casopisech pro mladé a divky v nich
vzdycky vypadaji naprosto dokonale. Jak ji mam
presvedcit, ze vypada dobre, kdyz se porovnava

s timhle?*
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B Kdyby zalezelo jen na nas, tak chceme byt
sami sebou

Ve vyzkumu Pretty as a Picture (Jako obrazek) britsky
think-tank Credos zadal mladé zeny o srovnani ctyr
rlznych fotografii stejné modelky s digitalné upravenou

postavou.
; 6 /o miadych zen
by dalo prednost
bud’ prirozenym, nebo mirné retusovanym
fotkam pred témi vyrazné retusovanymi.

Az si vaSe dcera uvedomi, ze obrazky v médiich jsou
Casto upravovany a jen malokdy odrazeji realitu, pak je
prohlédne a bude tak chranit spokojenost s viastnim
télem pfi sledovani médii, pfi ¢teni' i hrach. Mozna si
zacne uvédomovat, Ze ji nestoji za to porovnavat svij
vzhled s nerealistickymi faleSnymi fotkami, které tak
Casto vidi v médiich.

. O
Seznam tipu:
Pomozte dcefi prohlédnout
upravené fotografie krasy

1 Berte média s rezervou:

Vybidnéte dceru, aby nahlédla pod povrch médif,
ktera ji ovliviuji. Naucte ji, jak brat média s rezervou.
Vybidnéte ji, aby sama prisla s divody, proc je
srovnavani se s upravenymi fotkami jen ztrata ¢asu.

[ Berte to s humorem:

Podivejte se spolecné na jeji oblibeny porad a ¢asopis
a promluvte si o jakychkoli fotkach, které vam prijdou
zvlast nerealistické nebo které jsou omezenym
vyjadrenim krasy. MUZete se dokonce zasmat tém,
které vypadaji obzvlast uméle a které hodné negativne
poukazuji na vzhled zeny.

[ Porozumeéijte procesu Upravy fotek:

Promluvte si se svou dcerou o tom, kdo se podili na
vytvareni danych ,look(*, od stylistl a make-up artist(
az po fotografy. Video Dove Evolution je dostupné na
YouTube a je prikladem toho, jak dramaticky se zmeéni
vzhled zeny, kdyz se pouzije ten spravny make-up,
nasvétleni a digitalni nastroje.

I Wurzijte pozitivni vzory, jsou-li ngjaké:

Najdéte pozitivni medialni zdroje, které se zaméruji na
silu a schopnosti zen, ne jen na jejich vzhled, a sdilejte
je s dcerou.

Uvedeni do praxe.. s

WL NavaZte s dcerou rozhovor na toto téma.
Nejde o to zakazat ji relaxovat u televize,
Gasopist a blogU, ale najdéte si ¢as s ni nékdy
na toto téma promluvit a a pfipomenout ji, o ¢em
jste si spolu povidali. Ddlezité je, aby rozhovor
probihal co nejvice prirozené. Nebudte ta, ktera
L,UCI“, ale ta, ktera se jako prvni dcefi otevie

a sdili. Pokud i vy pfiznate, Ze jste s prijetim
vlastniho téla kdysi bojovala nebo stale bojujete,
vas vztah s dcerou se prohloubi a dcera bude
mit vice odvahy se sama otevrit. Neodsuzuijte ji
za to, jak se citi, ale budte tou, ktera se na cestu
k sebeprijeti vyda spolecné s ni.

L \/ybidnéte dceru, aby na to téma zavedla re¢
s kamaradkami nebo aby ho zapojila do Skolniho
projektu.

L Co kdybyste spole¢né napsali redaktorovi
dcefiny oblibeného ¢asopisu nebo webu

a zeptali se jich, jak upravuii fotky zen na jejich
strankach?

B M3 vase dcera viastni blog nebo profil na
Instagramu, Pinterestu nebo jiné socialni siti, kde
by mohla na tento problém upozornit ostatni?
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4. Objeveni viastni jedineCnosti
a prave krasy

I Nechte dcerupsat o sobé, své rodiné

a svém talentu, diky kterému odemkne
dvere ke svevnitrni krase:

V dnesni spoleCnosti je bézné — nebo dokonce madni —
mluvit 0 sobé negativné. Je ¢im dal tim obvyklejsi kritizovat
svij vzhled, protoze je to snazsi, nez vyjadrit emocionalni
nejistotu. Kdyz se nékdy divky citi smutné, osameéle nebo bez
energie, feknou, ze se citfl ,tlusté” nebo ,,08klive“. Ale tloustka
a osklivost nejsou pocity, a kdyz takhle divky mluvi, zastiraj
tak skute¢né emoce a prehani ddlezitost vzhledu.

B Jak pomoci Vasi dcefi objevit svoji jedinecnost
Kazdy Clovek je jedinecny. Neni nikdo, kdo by byl Uplné stejny,
jako Vy. Nékteré Zzeny maji hluboko v sobé strach z toho, ze
kdyz nebudou pro své okoli dost dobré, jednoduse budou
nahrazeny nékym jinym, lepsim. Moznd nékdo mdize nahradit
nasi roli, ale nikdo nemUze nahradit nasi jedine¢nost. Kazdou
chvili do tohoto svéta vryvame nesmazatelnou stopu a je jen na
nas, jaka ta stopa bude.

Reknéte o tom i své dcefi. Méla by si uvédomit, Ze jsou
oblasti, ve kterych jsme jakozto lidé vSichni stejni, vSichni

tedy mame stejnou vnitfni hodnotu. Kazdy vSak mame néco,
¢im se od druhych odliSujeme, a to dava nasi lidské hodnoté
jedine¢nost a nenahraditelnost. Pokud si Vase dcera uvédomi,
7e byt v nécem ,jind“ mize mit i pozitivni efekt, nebude mit
takovou potfebu za kazdou cenu splynout s davem a nasledovat
ne vzdy prospésné medialni diktaty. Oblasti, které pro ni byvaly
zdrojem zklamani, bolesti a nizkého sebevedomi, se tak mohou
promeénit v pfednost skrze kterou ukéze svoji jedine¢nost.

Je tfeba, abyste ji Sla sama prikladem. Sdilejte s ni, jak se
oblast, kvUli které jste si v détstvi pfipadala jako outsider,
pozdéji stala Vasi prednosti. Pokud je néco, co je pro Vas i
v soucasné dobé tézké prijmout, feknéte o tom své dcefi a
spole¢né vymyslete, jak by se z takové veéci mohla stat Vase
prednost. M{ze to byt takové Vase spolecné tajemstvi.

Naucte se ocenit sebe samu

Negativni fe¢i o vzhledu mohou ve svém dUsledku vyvolavat
pocit, ze je nezdvorilé priimout kompliment nebo ze miuvit

o svych dobrych viastnostech ¢i schopnostech bude brano
jako vychloubdni &i marnivost. Opak je v&ak pravdou. Clovék,
ktery umi ocenit sam sebe a zna své silné i slabé stranky,
nebude mit takovou potrebu hledat pochvalu a uznani od
okoli a jeho sebelcta se tak bude stabilné utvaret. Citi se pak
Iépe nejen on sam, ale i lidé v jeho okoli.

Nasledujici hra ,Opravdové ja“ pomU(ize Vasi dceri objevit jeji
silné stranky a talenty. Za¢ne tak Iépe vnimat jedinecnost
svou i lidi ve svém okoli.

B Navod na hru
Opravdové ja

Zéabavna a prakticka ¢innost napomdize vasi dcefi fici nahlas,
cO ma rada na svém ,ja“.

1. Pozadejte dceru, aby vybrala fotku, na které se sama sobé
libi, a vytiskla ji.

2. Pouziite pifipravenou Sablonu na dalsi strané nebo si vezméte
velky kus papiru a nahoru prilepte fotografii lepidlem nebo izolepou.

3. Na dalsi strané jsou Ctyfi zacatky vét. Kazdy si pozorné
prectéte a pomozte dcefi prijit na dokonceni kazdé véty.

4. Spolecné vyplnte prazdné ramecky. Kdyby nedokazala
odpoved vyjadrit slovy, miize ji misto toho nakreslit.

5. AZ dokoncite plakat Opravdovénho ja, mizete klidné
navrhnout dcefi, aby si tuto hru zahrala i se svymi
kamaradkami a premyslela tak spole¢né s nimi o pozitivech
a vsem, diky ¢emu jsou jedinecné.
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o Opravdové ja -

Na c0 jsem hrdd, pokud jde 0 mou
rodinu, domov a mou kufturu:

Jsem v mnoha ohledech
Jedineéna.
Napf*iklad jsem...

Z4 CO0 jsem na sama sobé
a svém téle vdéina?
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Opravdové ja
Seznam tipli:

1 Nechte svou dceru mluvit o tom, co ji &ini
jedineCnou:

Ve svété rliznych modnich trendl a stereotypll je
ddleZité, aby si vase dcera uvédomovala, Ze krasa neni
jen o vzhledu — je to i 0 tom, jak se sama citi. Pomozte
ji s poznavanim vseho krasného, co z ni déla osobnost,
a pomozte ji o tom miluvit.

[J Pravidelné své dcefi skladejte komplimenty:
Miuvte s ni 0 tom, co ji zajima a v ¢em je dobra.
Skladejte ji konkrétni komplimenty netykajici se
jejiho vzhledu, aby se naudila znat hodnotu Uspéchd
a vlastnosti nesouvisegjicich s tim, jak vypada.

[1 Jdéte dobrym prikladem:

Pouzivejte spravnou slovni zasobu, kdyz dojde na
emoce, a fikejte nahlas, jak se citite — napriklad ,jsem
unavena“ nebo ,jsem ve stresu”, misto ,pfipadam si
tluste®. Vyzvéte dceru, aby se vyjadrovala presnégji, az ji
uslySite popisovat emoce pravé timto zplsobem.

Uvedeni do praxe..

B Promluvte si spolu o této hre. Jak se citila,
kdyz jste zaCinali hrat? Bylo tézké vymyslet
odpovédi pro jednotlivé ramecky? Jaky to byl
pocit, kdyz jste hru dokondcili? Zménilo se néco
na tom, co si 0 sob& sama mysli? Mohla by vam
to vysvetlit?

B Navrhnéte dcefi, aby si tuto hru zahréla
s kamaradkami.
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5. Sikana: posmivaji se ostatni vasi
dceri kvuli tomu, jak vypada, nebo ji

Sikanuiji”?

I Od zranujiciho posmivani az

k'vazné sikané = jak’ji pomoci dostat se
z emocionalni valecné zony.

Pri Sikané se malokdy objevi néjaké originalni urazky.
Jak se vam v détstvi nejCastéji posmivali a jak vam
fikali? ,Brejloun®, ,pihatka®, ,usSatec” nebo ,Spekoun“?

S nejvétsi pravdépodobnosti si budete pamatovat
détské prezdivky souvisejici se vzhledem.

Bohuzel se situace nezménila ani v pripadé nasich dcer.
Studie vlady Spojeného kralovstvi provedena skolnim
inspektoratem Ofsted prisla s vysledkem, Ze nejCastéjsi
projevy Sikany v dnesnich skolach souvisi se vzhledem.
Na prvnim stupni se Sikana poji s fyzickymi rysy, jako
jsou napt. zrzavé vlasy, mala Ci velka vyska nebo kdyz
je nékdo ,tlusty” ¢i ,hubeny”. Na druhém stupni se
utoCi na dalsi vlastnosti vzhledu — obvod pasu, plet,
Uces a osobni styl nevyhovujici nejnovéjsim trendtim.

Nejdriv si musime uvédomit, co se rozumi pod pojmem
Sikana. Holky a kluci se mezi kamarady hadaji, perou,
popichuji a kadli. Sikana je néco jiného: podle
webovych stranek StopBullying (Zastavte Sikanu)
americké vlady se jedna o ,nezadouci agresivni chovani
zahrnujici skuteCnou nebo zdanlivou nerovnovahu sil.
Sikanou se rozumf napfiklad vyhroZovani, pomlouvani,
fyzické nebo slovni napadani a umysiné vylouceni
osoby ze skupiny.®

B Prod souvisi Sikana se vzhledem

»~Jedna se o dobu, ve které mladi lidé objevuiji sebe
sama a experimentuji se sebevyjadrenim. Vzhled s tim
do velké miry souvisi,” vysvétluje Liz Watsonova, britska
expertka na Sikanu s praxi v poskytovani poradenstvi

v oblasti Sikany nactiletym a jejich rodicim. , Teenageri
objevuiji svoji osobnost prostrednictvim vzhledu

a zjistuji, jak na to reaguje spole¢nost.”
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Jak poznat Sikanu?

Odbornici doporucuji davat pozor
na nasleduijici znaky Sikany:

[] Zmeény v chovani nebo v emocionalnim
rozpolozeni - je zniCehonic
uzavrengjsi nebo agresivnéjsi nez obvykle.

l___l Fyzické priznaky — nevysvétlitelna poranéni
jako Skrabance, modfiny nebo poskozené
oblecen!.

Vyhybani se Skole — vymlouvani se a
predstirani nemoci.

D Nedostatek zajmu - zejména o to,
co ji drive bavilo.

Déle je dobré dat pozor na dalsi signaly toho, ze
je Sikanovana konkrétné kvili vzhledu:

[1 zZména ve stylu oblékani nebo
extrémnéjsi rozhodnuti ohledné
vzhledu - napriklad odmita nosit bryle
nebo se nechat ostrihat.

D Snaha zakryt svou velikost - tfeba
noseni volného obleceni zakryvajiciho
postavu.

Cela rada téchto priznakd mlze byt samozigjmeé
pfirozenou soucasti zivota dospivaijici, proto je
tézké zjistit pravdu, pokud se sama neotevre.

WL Pomoc pii hledani freSeni Sikany vasi dcery
Mozna si lamete hlavu, jak o tom navazat fe¢, protoze
se bojite, ze se uzavre jesté vic do sebe. Ale, jak

fika Watsonova, je nutné se tomu postavit oteviené.
,Nemusite hned zkraje zmifovat sikanu,” radi. Misto
toho zkuste zacit takhle: ,Délam si o tebe starosti, zda
se mi, ze jsi smutna.”

Nebo mizete zahdjit rozhovor neutralngjSim zplsobem,
miZete se zeptat, jaky méla den, co ji bavilo a co se

ji nelibilo. Napriklad: ,Co jsi dnes délala hezkého?

A prihodilo se i néco nepfijemného? Sedéla jsi

na obédé s kamarady? Jaka byla cesta s ostatnimi

do Skoly?*

Podobné otazky ji mohou pomoci otevrit se a mluvit
vice o pocitech. Také pomdize, kdyz ji date najevo,

7e nebude mit prisvih a ze ji chcete pomoci — ale
jasné reknéte, Ze ji mlzete pomoci, jen kdyz budete
vedeét, co se déje. Pokud trva na tom, Ze se nic nedéje,
netlaCte na ni. Jen si davejte pozor na mozné vyse
zminéné priznaky.

K tomu, aby se dcera oteviela, nékdy pomUze s
otevienim zacit z Vasi strany. Sdilejte s ni, jaké bylo
Vase détstvi, co na ném bylo krasného a co naopak
bolestivého, co Vas kdy mrzelo nebo s ¢im jste jako
mala bojovala a kam Vas to posunulo ted’. Celou dobu
vnimejte jeji reakce na jednotliva témata. Pokud bude
vnimat, ze jeji pocity pochopite a neodsoudite ani
nezlehdcite, pomUze ji se snéze oteviit.

WL Byt tu pro ni

Vyporadat se s Sikanou nékdy trva dlouho, budte proto
trpélivi a chapavi s ohledem na to, &im si vaSe dcera
prochézi. UkaZte ji, ze se o vas mUze opfit, a ujistéte ji,
7e nemusi ménit svij vzhled — spole¢né to zvliadnete.
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Seznam tipli pro bg) se Sikanou:

J Ukazte ji, Zze v tom neni sama:

Povézte ji 0 svych zkuSenostech ze skoly. Mozna se
vam kvUli néc¢emu konkrétnimu posmivali, ale ted uz
vite, Ze jste diky tomu vyjimecéna.

] Spolupracuijte:

Pomozte ji a spole¢né prijdte s taktikou, jak se
vyporadat se Sikanovanim. Méjte pfitom ale na paméti,
ze musi souhlasit s kazdym krokem, ktery naplanujete.

[1 Vratte ji sebedtvéru:

Ze vSeho nejdrfive ji ujistéte, Zze na jejim vzhledu neni
vlbec nic Spatného a ze obdivujete jej jedine¢nost.

1 Vysvétlete:

Pomozte ji pochopit ddvody, pro¢ se nékdo uchyli

k Sikané. Nékteri Sikanuji tfeba proto, ze pochazeji

z problematickych rodin. Vysvétlete své dcefi, jak je
pro sebedtvéru ddlezité mit Stastny rodinny zivot a jak
ostatni nemusi mit takové Stésti na domov jako ona.

[ Nasloucheite:

Uznejte pocity své dcery. Pokud ma pocit, Ze ji urazeji
poznamky, gesta nebo chovani jinych divek (nebo
chlapct), ma pravdu — at uz to pri pohledu zvenci
vypada jakkoli. Nefrikejte ji, Ze se to nedéje nebo ze by
to méla nechat byt — naslouchejte ji a véfte tomu, co
vam fika.

[1 Dosahnéte zmeény:

Pokud k Sikané dochazi v blizkém okruhu kamarad(
vasi dcery, vybizejte ji, aby si nasla nové pratele.

J Vsimejte si okolnosti:

Zjistéte, kde a kdy Sikana probiha. Jestli ji ostatni
Sikanuji v urcity ¢as nebo na urcitych mistech, snazte

se, aby si to uvédomila a aby se jim vyhnula nebo aby ji
v dany Cas doprovazeli kamaradi.

[ At si promiuvi s ucitelem/ucitelkou:

Pokud se to déje na pldé Skoly a vypada to, ze to
sama nedokaze vyresit, dodejte ji odvahu promluvit
si 0 tom s vyucujici(m) — nejlepst je si nejdfiv promluvit
s tfidni(m), a pak to Fesit dal, kdyz bude potreba.

1 BéZte do skoly osobné:

Jestli se ji nechce mluvit s uditeli, zvazte, zda za nimi
nevyrazit osobng. Vétsina skol bojuje proti Sikané

a budou tam vedét, jak se v dané situaci zachovat.
Ale urcité své dcefi freknéte, s kym mate v planu si
promluvit a jak chcete postupovat, aby neméla pocit
zrady.

] zvarte, zda zasdhnout a kdy:

Mozna, ze bude lepsi, kdyz si s tim vase dcera poradi
sama bez vas za zady.

[ Dodejte ji odvahu:

Tyrani jsou Casto zbabélci a postavit se jim je obvykle
to nejlepsi, co mizete udélat. Chee to velkou odvahu,
ale s Uspéchem se dostavi i velka davka sebedveéry.

Z negativni zkuSenosti je tak prilezitost k ristu osobnosti.

1 Nechte si poradit:

Vyhledejte radu na uznavanych webovych strankach
bojujicich proti Sikang, které nabizeji podporu mladym
lidem prostrfednictvim vrstevnikd nebo dospélych
poradcl. Mohou vasi dcefi pomoci zacit se citit lépe
a vymyslet taktiky na vyporadani se s Sikanou.
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Uvedeni do praxe..

B Pustte se do oteviené diskuze se svou dcerou
tak, aby mohla mluvit o tom, ¢im si prochazi. Maji
podobnou zkusenost i dalsi divky, které zna? Jak se
s tim vyporadaly ony?

B At uz je ddvod Sikany jakykoli, nezapomerite ji
ujistit, ze nic z toho neni jeji chyba a ze jste tu pro ni
na sto procent.

B Zkuste ji vysvétlit, Ze ostatni vétsinou Sikanuij
druhé kvdli nécemu, co jim zavidi nebo co sami
nemaji.

B Nepomohlo by ji promluvit si s dalSimi lidmi
v podobné situaci na néjakém on-line foru?
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6. Rodinné popichovani: kde konci
nevinné rodinné skadleni a zacina domaci

Jak z vasi dcery roste mlada Zena, je pfirozené, Ze je na
podobné komentare o vzhledu ¢im dal citlivéjsi, a tak si
ostatni ¢lenové nemusi uvédomovat dopad svych slov.
Je jasné, ze pfimocaré diskuze a drobné popichovani
jsou soucasti rodinného Zivota a divkam mohou
napomahat objevovat a rozvijet vlastni nazory a stejné
tak se diky nim mohou stavat odolngjsi vici kritice,
ktera tvoii soucast kazdodenniho Zivota. Ale je dobré

si vzdy radgéji dvakrat rozmyslet, co buduje charakter —
a co podkopava sebevédomi.

Nezakind se nam (jméno) néjak zakulacovat?“
JZa chviku prerosted svQji mamut

,JQ0, Je vidét, Ze ti chutna“

Nemyslis, Ze je nalase zalit si Widat, co jis?

Ze Uz jste to nékdy slyseli? | laskyplné skadleni tykajici
se vzhledu od blizkych osob mdize mit zavazné dopady
na sebevedomi divek, které se tak dlouhodobé podryva.

L | Zertovna slova mohou zrafovat

,U divek, které slychaji kritiku nebo dobirani
ohledné vzhledu od ¢lenl rodiny, existuje veétsi

I Vtipkovani
a’popichovani
urodinného stolu’je
bézné pro vetsinu
blizkych’rodinnych
vztaht, ale zasahy
pod pas mohou také

prispivat’k'nizké
sebeduvére:.

pravdépodobnost, ze se budou snazit hlidat si vahu

a jist nezdravym zplsobem, budou nespokojené se
svym télem, budou se srovnavat s ostatnimi, budou
posedlé svym vzhledem, budou mit nizké sebevédomi
a budou trpét depresemi, nez je tomu u divek, které si
nikdo nedobira,” fika vyzkumna psycholozka a expertka
na vnimani téla, doktorka Phillippa Diedrichsova.

Naopak chapajici a vielé rodinné vztahy maiji u déti
pozitivni vliv na vnimani téla a spokojenost s viastni
postavou. Jak tedy v dané situaci nejlépe postupovat?

L Postavte se za svou dceru a vymezte hranice

Dikladné promyslete, kde vymezite hranice mezi
neskodnym popichovanim a dobiranim, které, ac
neumysing, mlze snizovat sebevédomi vasi dcery.
ZakrodGite-li, miZete se vyhnout tomu, Ze se z toho
stane rodinny problém.

Prvnim krokem vpred je vymysleni proaktivnich strategif
pro zvladani situace, které mize vase dcera pouzit,
kdyz si ji rodina dobira. MUzZe se jednat o jednoduchou
taktiku ignorovani nechténych komentart nebo
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pfiméjsi metodu konfrontace komentuijici osoby, aby si
uvédomila, jaké to je, kdyz si vas nékdo dobira.

Kdyz si rodina zacala 12letou Lenku dobirat, Zze je moc
hubena a ze ma vic jist, Jana, jeji maminka, to vyresila
jednoduse. ,Rekla jsem jim, Ze ji dost a Ze tohle je
prosté jeji velikost, a kdyz si ji budou dobirat, nijak ji
nepomdzou,“ vypravi Jana. ,Pak jsem si promluvila

s Lenkou a fekla jsem ji, at takoveé fecCi nebere vazne.
Ujistila jsem ji, Ze nezdlezi na niCem jiném, nez aby byla
Stastna a zdrava.”

Kdyz pripustite zranujici dopady dobirani ohledné
vzhledu, aktivné takovému dobirani zabranite

a pomdizete své dcefi prijit na taktiku, jak se s tim
vyporédat, pak jste ucinili dalsi ddlezity krok tim
spravnym smeérem a péstujete a chranite spokojenost
své dcery s viastni postavou.

Rodinné Skadleni
Seznam tipli:

Nasleduijici tipy Vam pomohou udrzet rodinné vtipalky
na uzde a zabranit tak tomu, aby si Vase dcera
pripadala ublizené.

] Pozor na zranuijici komentare:

Na rodinnych seslostech budte pozorni a vSimejte si
veskerych negativnich komentart a rozhovor( tocicich
se kolem vahy, postavy, stravovani nebo vzhledu, kvUli
kterym by se vaSe dcera mohla citit rozpacité nebo
nejiste.

[ Zménte téma hovoru:

Pokuste se nenapadné stocit rozhovor na jiné téma
— pripadné miZete pozdéji osobné nékteré osoby
konfrontovat a promluvit s dcerou, aby vedéla, ze
takové komentare nejsou v poradku, ze je Uzasna
takova, jaka je, a ze jste tu pro ni, pokud si kdykoli
bude chtit promluvit.

1 Proberte to osobné:

Pokud nékdo z rodiny neustale popichuje vasi dceru
(nebo nékoho jiného pred jejimi zraky) ohledné jejiho
vzhledu nebo postavy, zvazte, jestli s danou osobou
nepromluvit v soukromi. Neni nutné podléhat emocim
ani pouzit konfrontacni ton, mluvte neutralnim ténem.
Neékdy je potfeba k situaci pristoupit delikatné, ale
stejné tak je nékdy potfeba zakrocit pfimo. Jiny pfistup
samozrejmé potrebuji dospéli Clenové rodiny a jiny déti.

Uvedeni do praxe.. =

WL Co vasi dceti vazné vadi na komentarich
rodinnych prislusniki? Je na néco opravdu
citliva? Sva zjisténi vyuziite ke zméndm rozhovord
v rodinném kruhu.

WL At si vaSe dcera popovida se svymi
kamaradkami — sdilena bolest je polovi¢ni bolest
a zertovné komentare se jiz nebudou zdat tak
osobni a tak zrafuiici.

WL Odvazi se dcera promluvit si s rodinou o tom,
jak se kvl jejich frec¢em citi?
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/. Rodicovsky prekladac:
jak dosahnout lepsi komunikace
mezi rodiCi a dceram

I Prekladatelsky nastroj pro rodice
a dcery pro lepsi komunikaciaméneé

nedorozumeni:

Zda se vam, Ze se s dcerou pohadate i kvili té
nejmensi malickosti? Slova by méla prichazet snadno.
Ale nedorozuméni prichazi jesté snadnéji. Staci mala
poznamka k tomu, co ma vase dcera na sobg, a ona
se Vyfiti z mistnosti a bouchne za sebou dvermi.
Zeptate se, co bylo k obédu, a ona to povazuje za
utoCnou narazku na své stravovani.

| kdyz se mozna jen snazite ukazat zajem o jeji zdravi
a Stésti, podle jeji reakce by se mohlo zdat, ze miuvite
kazda jinym jazykem. Proto jsme sestavili rodiCovsky
preklada¢ Coze?! vyvinuty specialné pro vasi dceru,
aby pochopila, co se DOOPRAVDY snazite Fict.

Dejte jednu kopii své dcefi. Bude ji slouzit jako
pomdcka k porozumeéni tomu, ze ji nechcete

nastvat, kdyz miuvite o jejich kamaradech, stravovani
a spole¢enském zivoté, ¢imz mize prispét ke zlepsSeni
komunikace mezi vami dvema.
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Coze' Y

Co tim rodice DOOPRAVDY mysli, kdyz otravuiji s otazkami:

Rikajf:
,C0 bulo dnes k obédu?“

Ty slysis:
JZe Jsi zase dneska nebya na
obédé — jako vzdycky“

Rodige reknou:
LV tomhle obleCeni se snad

HQChUSTéé ven, Ze ne?“ Co tirr: vev‘skﬁjteénosti mysli: )
.+ Je dllezité se 0 sebe dobre

. starat. Rada bych méla jistotu,
Ty slysis: i e poiddné jis.

,C0 10 Mas na sobé? 7%

Vypada to pflis vyzgvave

Rodice vi, Zze zdravé jidlo je dobré pro
tvé télo i mysl. A kdyz se citi§ dobre,
bude se ti vic dafit a budes Stastngjsi.

Co tim ve skutecnosti mysili:
LUZ Vypadas skoro jako dospéla
a to mi nékdy déla starosti®

Kdyz jsi s dobrou partou, jsi §tastna °
a sebevédoma. Kdyz majf pocit, O
Ze tréavis Gas s lidmi, kvdli kterym ]

mas ze sebe Spatny pocit, je Uplné

pfirozené, ze si délaji starosti.
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Coé 6?017 Rkj ........................................................................

L,COZe, ty Uz s ni jdes zase ven?”
Co tim rodiée DOOPRAVDY LTy oy
mysli, kdyZ otravuji s otazkami: . Nesnasim tvqji kamarddku a neverim ji.
. M4 na tebe 3patng viv.“
: Co tim ve skutecnosti mysili:
=3 . ,,Chci, abys travila Eas s lidmi, co si té
© : i budou vazit. Pijide mi, ze kdyz jsi s ni,

Rodice Feknou: . i hejsi tak moc sama sebou”
LAch jo, kéz bys 77

nepouzvala tolik make-upu

3 : Kdyz jsi s dobrou partou, jsi Stastna
Ty slysis: 7 a sebevédoma. Kdyz maji pocit, Ze travié
INET Jeéfé dité a neméla bg 3 ¢as s lidmi, kvdli kterym mas ze sebe Spatny
ses tolik malovat. Nechci, v pocit, je Uplné prirozené, Ze si délaji starosti.
aby ses libila klukiim: 7

Co tim ve skutegnosti mysii:
Jsi pFirozené tak nadherna. BRI, :
Kdyz mas hodné make-Upu, : : Riaj: :
ostatni si myshi, ze jsi LTy U2 mas ZASE telefon v ruce? pofad
daleko starsi, nez . koukds do mobilu a pises si s kamarady,
Ve skuteCnosti jsi, ©© pfitom jsi je ted vidéla“
a ja nechci, abys méla /e .
pocit, Zze mMusi$ rychle U s
dospét * i Vi kamarddi podie mé nejsou dillezitf
it Cotim ve skuteCnosti mysli:

Velky tlak okoli nas nutf : L5 kamarady jsi stravila celG den.

vypadat dospéle a nosit ¢ Je dlilezité udeélat si Eas také na sebe

make-up. Je zabavné g : a na rodinu“

experimentovat s réiznymi 4

styly, ale tvoje rodina
nechce, aby té okoli

a média prilis tlacily

k predcasné dospelosti.

Tvym rodic¢dm pravdépodobné nevadi,

ze travis Gas s prateli, ale jen pokud si udelas
¢as i na rodinu. Upfimné se zajimaji o to,

: : 3 co jsi dnes délala, proc¢ jim tedy nefici to
SN nejdilezitsji?
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Rodicovsky pekladat
Seznam tipli:

J Promiluvte si s dcerou:
Pozadejte ji o zamysleni nad tim, jak spolu miuvite.

Stane se nékdy, ze si Spatné vylozite, co ten druhy fka?

[] Pustte se do hloubky:
Az si precte rodicovsky prekladac Coze?!, nechte ji,

aby s tim sama prisSla a fekla vam, jaké situace ji Stvou

nejvic a jak by bylo mozné k nim pfistupovat jinak.
Neékdy mUze byt tézké o podobnych vécech mluvit
osobné. Zkuste ji navrhnout, at' Vam napiSe dopis,
kam vypiSe, co by od Vas potrebovala a co ji chybi,
jaké véty ji mrzi Ci Stvou, co by na Vasem vzajemném
vztahu chtéla zmeénit, vylepsit a jak.

[1 Obmite se hrosi kiz:

Slibte ji, ze at' uz Vam fekne nebo napiSe cokoliv,
neurazite se a ani ji to pozdéji nevyctete. Naopak
vyuZijte ziskanou otevienost jako pfilezitost zjistit,
proC ji Stvou a jak by si prfedstavovala, aby se pristé
v takové situaci postupovalo.

L Miuvte dai:

Az se pristé rozCili, zkuste ji vysvétlit, co se skutecné
snazite fict a pfipomente prekladac jako ukazku toho,
jak se mUze nedorozumeéni vymknout z rukou.

Uvedeni do praxe..

WL Podivejte se spole¢né s dcerou na rodi¢ovsky
prekladac a zeptejte se na jeji nazor. Co si mysli
o pripojenych komentarich? Chape, ze to, co lidé
fikaji a co tim mysili, je otazkou interpretace?

WL Stejné se bude stavat, ze si vase dcera
Spatné vylozi néco, co feknete. Kdyz ji ale
vysvétlite, ze ji nechcete ublizit ani ji nastvat,
vytvarite tak silny predpoklad pro lepsi reseni
podobnych obtiznych situaci v budoucnu.

L Dohodnéte se s dcerou, ze si budete
vzajemneé poskytovat zpétnou vazbu, kdyz si
nekdo z vas vylozi slova toho druhého jinak,
nez byla myslena. Takova oteviena a upfimna
komunikace buduje divéru a dlouhodobé
posiluje vzajemné vztahy.

WL Navrhnéte dceri, ze by si podobny prekladac
mohla vytvorit i se svymi kamaradkami, aby lépe
porozumeéla jedna druhé.
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8. Jak primet dceru k tomu, aby si dokazala
vychutnat zdravy a vyvazeny jidelnicek

L Pomozte dceri, aby si dokazala jidlo

vychutnat, a’zlomte prokleti’Spatného
stravovani nactiletych:

Kazdy mame své dny, kdy mame pocit, ze jsme jedli,
co jsme neméli, ale existuji viastné doopravdy ,Spatna“
jidla, ktera bychom nemeéli jist nikdy?

,NejdUlezitéjsi je v rdmci stravovani zachovat vyvézenost
vSech jidel,” vysveétluje odbornice na poruchy pfijmu
potravy a vynikajici britska psychoterapeutka, doktorka
Susie Orbachova. ,Kdyz se slepé zamérime na rozdéleni
jidel na ,dobra“ a ,Spatna“, neni to pro nas dobré —
vznika tak prili§ mnoho pravidel, ktera uréuji nas vztah

k jidlu a podporuiji poruchy prijmu potravy. Takeé je toto
rozdéleni vétsinou Spatné. Nizkotu¢na jidla mohou byt
plna cukrd a ndhrazek pro zachovani chuti, pritom verze
s béznym obsahem tuku je nutri¢né vyzivngjsi.”

B Divky a diety pro nactileté

Mladé divky bézné fesi problémy s postavou pomoci
Uprav jidelnicku. Vétsina z nich v ur€itém veku
experimentuje s dietami, protoze si Casto mysili,

ze by mély tak ¢i onak omezit prijem jidla.

S pribyvajicim vékem zacne mit mnoho divek z jidla
strach a stane se z néj nepritel Eislo jedna. Neni zadnym
prekvapenim, ze se jidlo stane skoro kouzelnou veci.
Neéktera jidla maji az magnetickou pritazlivost. Je
nesmirné dllezité, aby divky jiz v mladém véku pochopily,
jak se starat o mysl i télo s pomoci vyzivnych potravin.

Neni neobvyklé, ze divky osciluji mezi drzenim diet

a prejidanim, protoze omezenim urcitych jidel se na
ne pozdgji vraci chut. Pokud néco takového déla vase
dcera, pokuste se ji vysvétlit, ze tak mize dosahnout
opacného efektu, nez po kterém touzi.

WL \yvraceni mytu

o ,Spatném” jidle

,Drzeni diet zalozenych na
omezeném prijmu kalorii mlze
zpomalit metabolismus natolik,

ze je pak tézké udrzet si zdravou
vahu. Navic — nic nas nelaka vic
nez jidlo, které jsme si zakazali,”
fika doktorka Orbachova. Kdyz si
dovolime veskeré jidlo a oprostime
se od déleni na ,dobré” a ,Spatné”,
bude snazsi Cinit spravna rozhodnuti.

Tohle fekla Barbora, jedna maminka, své dcefi Hané,
kdyz zaCala zminovat diety. ,Vysvétlila jsem ji,

Ze pochutnavat si na zdravém jidelnicku nenf

to samé jako Uplné vylouceni urcitych jidel,” Fika.
,Myslim, Ze je ddleZité, aby se z fastfoodU a sladkosti
nestalo pritazlivé zakazané ovoce.

WL V/ztah mezi jidlem a naladami

Vysvétlete dcefi, ze drzeni diet nema vliv jen na jeji
vahu. Spravna vyziva napomaha télu zvenci (pokozka,
vlasy, vaha), ale studie zvefejnéna Casopisem British
Journal of Psychiatry prokazala, ze zdravé jidlo
napomaha télu i zevnitt, treba co se tyce hladiny
potfebné energie. Napriklad jidelnic¢ek plny polotovart
zvySuje riziko depresi, zatimco u osob stravujicich se
Cerstvymi surovinami je riziko depresi nizsi.

WL Jdéte prikladem

Dcefi pomUiZete vytvorit si povédomi o vyvazeném
stravovani, kdyZz sami zlepsite své stravovaci navyky
a vztah k jidlu. Kdyz vase dcera uvidi, jak moc vam
chutna zdrava vyvazena strava — a jaky ma pozitivni
vliv na vas vzhled i ndladu — s vétsi pravdépodobnosti
zacne ke svému stravovani pristupovat stejné.
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Vyvazen(
Jidelnicek .
Seznam tipu:

I Zapojte dceru do pripravy jidla:

Varte co nejvice jidel doma a zapojte svou dceru
do nékupl surovin i pripravy jidel. Diky tomu lépe
porozumi jednotlivym surovinam a pochopi, jak
zasadni roli hraji v plnohodnotném pokrmu.

[ Jidlo by v rodiné nemélo vyvolavat pocity viny:
Dbejte na to, aby byla vase vlastni strava zdrava

a vyvazena a neomezuijte urcité typy jidla, pokud

k tomu nemate dobry ddvod (napt. alergie). Ukazte
dcefi, Ze kazdé jidlo se da snist bez pocitu viny a Ze se
mUZete radovat z chuti rznych druhd jidla, kdyz na né
mate zrovna chut.

1 Miuvte o svych myslenkovych pochodech:

Kdyz se vam bude zdat, ze jste snédla néco, co vam
nesedlo, feknéte své myslenky nahlas. Napriklad:
,Myslela jsem, ze na to mam chut, ale vazné mi to
nesedlo. Asi jsem méla chut jen malinko ochutnat.”

L Zapomerite na médni diety:

Casto se zakladaji pouze na vyrazeni uréitych druht
jidla, coz znamena, ze neuspokojuji nase dllezité
nutriéni pozadavky. Clovék ma tendenci touZit po véem,
Co je zakazang, a pak, kdyz touze podlehne, citi se
provinile a ji tak rychle, ze si to ani nevychutna.

O Vytvorte si novou tradici:

Domluvte se s dcerou na néjakém dni v tydnu, ktery
bude patfit jen Vam dvéma. Pojméte pripravu jidla
zabavnou formou, vytvorte si pfiiemnou atmosféru

a vyuzite tento &as ke spolec¢nému sdileni a sblizovani
se. Zeptejte se dcery, co by se ji na takovém Case
nejvice libilo, jak by jej chtéla stravit a co by rozhodné
neméelo chybét.

Uvedeni do praxe..

B S pomoci seznamu Ukoll mdZete zahajit
rozhovor o tom, ktera jidla povazuje za ,Spatna“
a ktera za ,dobra“. Pro¢ jsou podle ni dana jidla
»Spatna“?

B At si o tématu promluvi se svymi kamarady.
Co zjistila, kdyz si poslechla jejich nazory
na jidlo?

B Ma vase dcera dost odvahy zeptat se
ve Skole na toto téma ucitele biologie nebo
télocviku?
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9. Ukazte sve dceri
prinosy pohybovych aktivit

Neni vzdycky snadné vyrazit do fitka nebo se obléct na
béhani, nicméné podle britské Narodni zdravotni sluzby
zahruji prinosy fyzické aktivity zvySeni sebedveéry,
ZlepSeni nalady, lepsi spanek, vice energie a také
snizené riziko stresu.

A to plati i v pfipadé vasi dcery. Nemusi byt kapitankou
sportovniho tymu ani primabalerina, aby pocitila vyhody
aktivniho zivota. Potfebuje jen najit Cinnost, ktera ji
bude bavit a ktera ji pfiméje k pohybu.

bude spokojengjsi se sebou i se svym télem, a nezalezi
na tom, zda pohyb radikalné zméni jeji postavu.

B Spojeni mezi fyzickou aktivitou a vnimanim téla
Prlzkumy prokézaly, ze zapojeni osob do jakékoli
pohybové nebo sportovni aktivity pfinasi pozitivnéjsi
vnimani téla, nez jaké bylo zaznamenano u neaktivnich
osob. A co vice, zdrava spokojenost s viastnim télem
znamena, ze se aktivni lidé 1épe citi, coz prispiva

k fyzickému i duSevnimu zdravi.

Kdyz vase dcera uvidi, ze jste fyzicky aktivni — a kdyz
na vas uvidi vSechna pozitiva s tim spojena — s vetsi

I Prinosy aktivniho
pohybu dalece
presahuji fyzickou
stranku veci.
Dohledejte’sivedecka
fakta o’pozitivnim
spojenimezifyzickou

aktivitou a'vhimanim
tela’a nakazte

svou dcerulaskou

k' pohybu:

pravdépodobnosti bude brat pohyb jako pozitivni
soucast viastniho zivota.

Maminka Martina tvrdi, ze jeji zivotni styl je zalozen
predevSim na tom, jak byt ve formé a zdrava, a ze to
inspirovalo i jeji 15letou dceru. ,Moje dcera souhlasi

nez hladovéni a velikost XS, fika.

WL Puberta je obdobim novych aktivit

Podle odbornikl je relativné bézné, ze v puberté divky
prestavaji s aktivitami, které je predtim bavily. Ale jedna
se soucasné o obdobi, kdy mUze byt sebedlvéra vasi
dcery velmi kiehka a prinosy pohybovych aktivit by
mohly vyrazneé pozvednout jeji spokojenost s viastnim
télem. Ted je ten spravny okamzik objevovat nové
zpUsoby, jak zUstat ve formé, hledat néco, co ji bude
bavit a popsat ji souvisejici vyhody.

LZkusily jsme spolecné rlizné sporty a miuvily jsme

o tom, jaky je to dobry pocit, kdyz je Slovék ve formé,”
fika Martina. ,Lucii ted bavi chodit sportovat pravidelné

s kamaradkou a nedavno bézela zavod na 10 kilometr(.
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Pohyb
Seznam tipi:

S pomoci tohoto seznamu navrhd dodejte vasi dcefi
odvahu, aby vyzkousela rizné aktivity a nasla néco,
co ji bude doopravdy bavit.

1 Podporte dcefin vybér teenagerskych aktivit:
Jestli ji to bavi, nechte ji to délat.

[ Zkuste spole¢né nové sporty:

Pokud se vam podari najit spole¢nou re¢ a sdilet
pohybovou aktivitu, ktera vas bude bavit, mate
prilezitost spolu prijemné travit Cas.

[1 Pridejte spolecensky rozmeér:

Kdyz se zapoji do tymu nebo krouzku spolu

s kamarady, bude mezi lidmi a sou¢asné se bude hybat,
coz je vetsi zabava. A co je zabava, u toho déle vydrzi.

J Je to v hlavé:

Promluvte s dcerou o nutnych dovednostech
kazdého uspésného sportovce — dusevni odolnosti,
zdokonalovani rliznych svalovych skupin, discipling,
odhodlani a viddich schopnostech — nejde jen

o fyzickou zdatnost!

[ UkaZte ji, ze rzni sportovci maiji riizna téla:
Postavy sportovct se lisi podle toho, jaky vykon majt
jejich téla predveést. Zasadni je, co jejich téla dokazi
—ane to, jak vypadaji.

[1 At se dcera soustredi na to, jak se citi, ne jak
vypada:

Kdyz zacne kritizovat svoje télo, pomozte ji nalézt
rovnovahu a zameérit se na zdravi a celkovy vykon.
Ni¢emu nepomiize, kdyZ se bude snazit dosahnout
idealni postavy znamé z médii nebo téla elitni
sportovkynée.

Uvedeni do praxe.. =

WL Promluvte si s dcerou o tom, jak se citi,
kdyz cvidi.

WL Sport nemusi byt jen o fyzické ndamaze, ale
i 0 té duSevni. Proto si se svou dcerou promluvte
o tom, co se ji honi hlavou, kdyz sportuje.

L Pamatujte, mozna se citi sklesle nebo
porazené, jestli prili§ bojuje sama se sebou.
Proto ji pfipomente, ze jde predevsim o zabavu.

WL Je vaSe dcera dost sebevédoma na to, aby
napsala sportovni hvézde a zeptala se, jaké
pocity ji sport prinasi?

1 Wyjadrete se tancem:

Tanec je vyborny zptisob, jak se propojit se svym
télem, prijmout jej a naucit se vyjadfovat své emoce.
Existuje spoustu druh hudby a tance. Nékomu
vyhovuije klasika, jinému sportovni styly a nékomu
svobodnéjsi a alternativnéjsi zplisoby. Zkuste spolu
s Vasi dcerou najit takovy styl, ktery by ji lakal.
Takovy, kterym by mohla nejlépe vyjadfit, co pravé
proziva. Nechte ji experimentovat a zkouset,

jak na ni ktery druh tance pUsobi. Dllezité

vSak je, aby to pro Vasi dceru nebyla

povinnost, ale radost! Mlzete zvazit, Z.

zda se do néceho takového nepustit @ )\
spole¢né a sdilet radost,

kterou propojeni hudby

a pohybu prinasi.
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Mate slovo...

Doufame, Ze pro vas i vasi dceru byla prirucka uziteCna
a pfinosna v tomto zivotnim obdobi.

Opravdu doporucujeme, abyste spolecné sdileli aktivity
i rady a abyste nezapomnéli na seznam tip0, ktery
vam pomUze navazat rozhovor a predavat dal pozitivni
informace o vnimani téla.

Ze vSeho nejdllezitgjsi je, abyste s dcerou mluvili

0 jejich myslenkach a pocitech. Vybudujete tak
vzajemnou dlvéru a dokazete ji, Ze ji respektujete
jakozto dospivajici, jedine¢nou a milovanou osobnost.

A pamatujte, i prfes obCasné starosti se jedna

o nadherné obdobi pIné radosti pro vas rodice, ktefi
sleduji, jak z divky roste sebevédoma a nezavisla
teenagerka vydavajici se na cestu za Stastnym

a spokojenym zivotem. Hrajete v celém procesu hlavni
roli, tak si ji uzivejte!

Ddl§j inforimace a rady ndleznete na dove cz/sebeduvera
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B Méjte se rada

Mirror, mirror — Social Issues Research Centre
Centre for Appearance Research

B Red je o téle: slova maji moc a mlzete se diky nim citit skvéle

Psychology of Women Quarterly
International Journal of Eating Disorders
Fat Talk Free Week

B Zkresluji média v oCich vasi dcery predstavy o krase”?

Ads Everywhere: The Race to Grab Your Brain — Psychology Today
Body Image — MediaSmarts

Girls” Attitudes Explored... Role Models — Girlguiding

Pretty as a Picture — Credos

The Evolution video

B Sikana: Sikanujf ostatni vasi dceru kv(ili tomu, jak vypada?

No Place for Bullying — Ofsted
StopBullying

B Jak primét dceru k tomu, aby si dokazala vychutnat zdravy a vyvazeny jidelnicek

Susie Orbach on Eating — Dr Susie Orbach
Dietary pattern and depressive symptoms in middle age — The British Journal of Psychiatry
Your Diet May Be Depressing You — Rodale News report on The British Journal of Psychiatry

B Ukazte své dcefi pfinosy pohybovych aktivit

Benefits of exercise — NHS choices

Body confidence campaign: progress report 2013 — UK government
Changing the Game for Girls — Women'’s Sport and Fitness Foundation

Z ddvodt ochrany soukromi jsme v piibézich na predchozich strankach nepouZili prava jména osob.
Pribehy jsou ale stoprocentné pravdive.

34
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Dalsi zdroje a inspirace

Filmy — pro vasi dceru

B Brave (Rebelka)

(2012) (USA: PG) — mezi zaliby Meridy, skotské
princezny, patfi lukostrelba a jizda na koni, ale podle jeji
matky se takové véci na princeznu neslusi a méla by se
radéji vdat. Merida se rozhodne vzeprit matce, ale plan
ji nevyjde a Merida musi pfijit na to, jak z toho ven.

L Inside Out (V hlavg)

(Cerven 2015) (USA: PG) — Riley je vytrzena ze svého
domova poté, co si jeji otec najde novou praci,

a Riley si tak musi obtizné zvykat na novy zivot v San
Francisku. Riley ovladaji emoce — Radost, Strach, Hnéy,
Znechuceni a Smutek — a spole¢né se snazi ji pomoci
zvyknout si na nové mésto a novou $kolu a soucasne
proklickovat nastrahami dospivani.

690

Dokumenty — pro vas

L. America The Beautiful

(2007) (upravena verze USA: PG-13) — Dokument se
zameéruje na posedlost krasou v USA a mapuje cestu
12leté modelky dospivajici ve svété médniho priimysiu.
Dotyka se také témat jako plasticka chirurgie, uctivani
celebrit, retuSovani v reklamé a lidské slabé stranky.

B America The Beautiful 2: The Thin
Commandments

(2011) — V tomto dokumentu se tym stojici za
projektem ,America The Beautiful“ zaméfuje v USA
na problém vahy. Analyzuje posedlost vahou a sleduje
rlzné typy vztah( k jidlu, médnich diet a predstavuje
nazory odbornik( na tuto problematiku.

L Beauty Mark (Znacka ,Krasa")

(2008) — Zneklidnuijici, rozCilujici a nékdy i humorny
pohled na okolnosti, které ovliviuji nase vnimani krasy;,
Z psychoterapeutické perspektivy byvalé svétove
triatlonistky Diane Israelove. Viypravi viastni pribéh

a soucasné déla rozhovory o zkusenostech s vnimanim
vlastniho téla s dalSimi Spickovymi sportovci, kulturisty,
modelkami a obyCejnymi teenagery.

B Miss Representation

(2011) — Dokument Miss Representation rezirovany
hereckou a aktivistkou Jennifer Siebel Newsomovou
odkryva divody malého podtu Zen na vysokych
pozicich na celém svété ve srovnani s muzi. Také se
zamérfuje na klic¢ovou roli médii v rozSifeném diskurzu
souvisejicim s nazorem spole¢nosti na to, ,jak by mély
Zeny vypadat*, a jak tento nazor ovliviiuje sebedCvéru
a sebevedomi mladych divek na celém svéte.
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DalSi zdroje a inspirace
(pokracovani)

Knihy — pro vas

B Survival of the Prettiest: The Science of Beauty

(1999) napsala Dr Nancy Etcoffova, vedouci oboru
estetiky a Stésti na oddéleni psychiatrie, Harvard — Pro¢
maji muzi radsi blondynky? Pro¢ si zeny maluii rty
rudou rténkou? Pro¢ chtéji mit muzi Siroka ramena? Co
je to krasa?

B Bodies

(2009) napsala Susie Orbachova — Cca 30 let od
publikovani knihy Fat is a Feminist Issue vychazi
publikace, ktera se zabyva tim, jak zplisob sebereflexe
naseho obrazu v zrcadle predstavuje sebereflexi nas
samych, a poklada klicové otazky ohledné toho, jak

k tomu doslo.

B Skin Deep

(2004) napsala Catherine Barryova — Roman o mladé
zeng, ktera véri, ze kdyby byla krasna a pritazliva,
nalezla by vytouzené Stésti. Dosahne Clovek Stesti,
kdyz pdjde pod nGz?

WL Life Doesn’t Begin 5 Pounds From Now

(2006) napsala Jessica Weinerové — Podrobny navod

k rozlusténi ,jazyka tuku“ a k lasce k vlastnimu télu,
ktera zaCina hned. Kdyz zménite mySlenky, slova a Ciny,
Iépe ocenite viastni télo.
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Knihy — pro vasi dceru

L Ask Elizabeth

(2011) napsala Elizabeth Berkleyova — Herecka
znama jako Jessie Spano ze serialu Saved by the Bell
(Konec¢né zvoni) a jako Nomi Malone z filmu Showgirls
je také tvlirkyni kampané Ask-Elizabeth (Zeptej se
Elizabeth), jejiz vysledky vyuZzila pro sepsani knihy
zabyvajici se tézkostmi dospivani. Jedna se o kolaz,
které obsahuje i prispévky skute¢nych teenagert
sdilejicich své rady a zkuSenosti. Spolu s panelem
odbornikd radi nactiletym divkam v otazkach sexu,
vyzivy, vnimani téla, osobnich vztahl a télesné formy.

L All Made Up: A Girl's Guide to Seeing Through
Celebrity Hype... and Celebrating Real Beauty

(2006) napsala Audrey D. Brashichova — Autorka nabizi
detailni pohled na vliv médii a pop kultury na vnimani
téla u nactiletych divek. Brashichova se zabyva tim, jak
se divky srovnavaji s propagovanymi nerealistickymi
postavami a snazi se jich dosahnout, a zddraznuje, ze
je mozné se osvobodit od definovanych idealll krasy

a zacit mit rada sama sebe.

B Body Drama: Real Girls, Real Bodies, Real
Issues, Real Answers

(2007) napsala Nancy Amanda Reddova — Reddova
se zabyva fyzickymi problémy, za které se divky stydi
nebo o kterych nechtéji kvili rozpakim mluvit s rodici
nebo s Iékari. Kniha hovofi o akné, vaze a dalSich
problémech zplsobuijicich snizovani sebedCivéry

u divek. V knize jsou navic obsazeny neretusované
fotografie Zen vSech postav a velikosti, které poukazuij
na to, ze ,idedlni“ neexistuje a ze vSichni by se meli mit
radi a oslavovat vSechny télesné tvary.
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DalSi zdroje a inspirace
(pokracovani)

Nasi partnefi
B World Association of Girl Guides & Girl Scouts

Dove navazal globalni spolupraci se Svetovou asociaci skautek a spoleCné se
snazi dosahnout vize svéta, ve kterém neexistuje divei Uzkost souvisejici se \
¢

e
O\)

vzhledem.
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