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OSTRZEZENIE @

W naszej komunikacji uzywamy stowa “gruby” jako neutralnego
terminu opisowego, bez zadnego zawstydzajgcego lub
obrazliwego zamiaru, ani nie wydaje sie ono dyskryminujgce

w stosunku do réznych rozmiarow ciata. Normalizujgc to
stowo, mozemy odebrac¢ wtadze tym, ktorzy uzywajg go

do krzywdzenia innych.

Niniejszy podrecznik omawia delikatne kwestie zwigzane z
rozmiarem ciata, waga i zdrowiem psychicznym. Niektoére
tresci mogg byc¢ poruszajgce lub niepokojgce dla niektdrych
czytelnikow. Jesli zmagasz sie z ktorymkolwiek z tych tematow,
rozwaz skorzystanie z pomocy wykwalifikowanego specjalisty.

Niniejsza publikacja zostata przygotowana w ramach

projektu Microlearning for Body Liberation finansowanego

w ramach programu Erasmus+, umowa Nr 2024-1-LV02-
KA210-YOU-000247374. Wyrazone poglady i opinie

sg jednak wytgcznie poglgdami autorek i niekoniecznie
odzwierciedlajg poglgdy Unii Europejskiej lub Agencji Programow
Miedzynarodowych dla Mtodziezy na totwie (JSPA). Ani Unia
Europejska, ani organ przyznajgcy dofinansowanie nie ponoszg
za nie odpowiedzialnosci.

Licencja Creative Commons CC BY-NC-SA

Licencja ta zezwala innym osobom na remiksowanie, adaptowanie i wykorzystywanie tej pracy w celach
niekomercyjnych, o ile podadzg one informacje o uzytkowniku i udzielg licencji na swoje nowe dzieta na
tych samych warunkach.
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Wprowadzenie

W ostatnich latach ksztatt i rozmiar ciata
zyskaty coraz wiekszg uwage jako czynniki
spoteczne, ktére znaczgco wptywajg na
utrzymanie i dobrobyt zaréwno mtodych,

jak i dorostych oséb. Jesli spojrzymy w

gtab siebie, wiekszos¢ z nas moze
przypomniec¢ sobie chwile, w ktérych
wstydziliSmy sie naszych naturalnych ciat.
To poczucie niewystarczalnos$ci prowadzi nas
do gtebszej refleksji, w ktorej czesto zdajemy
sobie sprawe, ze te idee zostaty narzucone

Z zewnatrz, a nastepnie zinternalizowane.
Jak wiec mozemy, jako osoby pracujgce z
mtodziezg, aktywisci, nauczyciele i po prostu
ciekawe osoby, przetamac te bariery,
zrozumiec ich korzenie i stworzy¢ srodowisko,
ktére pozwoli innym pochyli¢ sie nad ich
autentycznym ja, sprzyjajgc zdrowszemu
doswiadczeniu zyciowemu?

Jako przedstawicielki Body Liberation Network
uwazamy, ze niniejszy podrecznik jest jednym
z pierwszych krokéw w kierunku odpowiedzi
na te pytania. Pracujgc nad wyzwoleniem
naszych wtasnych ciat, podjety$smy sie zadania
opracowania zasobow, ktére oferujg wsparcie
i ktadg podwaliny pod bardziej inkluzywna
prace z miodziezg - a ostatecznie znacznie
bardziej inkluzywng Europe.

Zdajemy sobie sprawe ze znaczenia
jezyka uzywanego w tej publikacii,

dgzac do zapewnienia wigczajgcego i
niestygmatyzujgcego jezyka, ktory jest
zgodny z naszymi wartosciami. Tam, gdzie
to mozliwe, uzywamy stowa “gruby-a”

jako neutralnego deskryptora - przez wielu
uznawanego za termin wzmacniajacy.

Stowo otytos¢ pojawia sie tylko wtedy, gdy
jest to absolutnie konieczne, na przyktad

w odniesieniach do badan lub dyskursu
medycznego, i jest zaznaczone kursywg, aby
zasygnalizowac jego specyficzne uzycie.

Termin ten jest silnie zwigzany ze
zmedykalizowanymi harracjami o niezdrowiu,
ktore czesto przyczyniajg sie do stygmatyzacji,
dyskryminacji i szkodliwych zachowan
zwigzanych z odchudzaniem. Daje rowniez
fatszywe wrazenie, ze rozmiar ciata jest
wytgcznie wynikiem osobistego zachowania i
catkowicie pod kontrolg jednostki. Uzywajac
celowego jezyka, mamy nadzieje wspierac
zmiane w kierunku bardziej wspodtczujacej,
doktadnej i afirmujgcej rozmowy o ciatach.



O tym
podreczniku

Jest to pierwsza czes$¢ projektu finansowanego w ramach
programu Erasmus+ “Microlearning for Body Liberation”.
Zostat on zainspirowany interaktywnoscig mediow
spotecznosciowych, rezonujgc z naszg ciekawoscia
eksploracji i prowadzac do stworzenia pakietu zasobdow
dla wszystkich zainteresowanych pracg z wyzwoleniem
ciata w Europie.

Podrecznik zostat zaprojektowany jako przydatne
narzedzie dla tych, ktérzy chcg rozwija¢ bardziej inkluzy-
wne praktyki pracy z mtodziezg lub dla tych, ktérzy chca
rozpoczac prace nad tematami zwigzanymi z dyskrymi-
nacjg ze wzgledu na ksztatt ciata i rozmiar - zaréwno na
poziomie indywidualnym, jak i systemowym. Podczas
gdy duza czes¢ podrecznika koncentruje sie na wtgczeniu
rozmiaru i wagi, zachecamy do podejscia do tresci z
punktu widzenia wtasnego doswiadczenia - czy ktorys

z twoich atrybutow ciata kiedykolwiek byt sprzeczny z
narracjami mediow gtéwnego nurtu lub oczekiwaniami
spotecznymi?

Na kolejnych stronach znajdziesz informacje i teorie
wspierajgce nasze twierdzenia, pokazujgce, dlaczego
Swiat moze byc¢ lepszym miejscem z zasadami zgodnymi
z ruchem wyzwolenia ciata. Dowiesz sie o koncepcji
wyzwolenia ciata i o tym, jak mozna jg zastosowac w
pracy z mtodziezg poprzez mikroaktywizm, mikroedukacje
w przestrzeni cyfrowej i inne podejscia.

Chciatybysmy szczegdlnie poleci¢ Stowniczek Wyzwo-
lenia Ciata i niektére z zawartych w nim metody edukaciji
pozaformalnej, ktére powinny by¢ szczegdlnie przydatne
dla osd6b nowych w temacie. Na koniec zachecamy do
zapoznania sie z naszg kolekcjg mediow online oparta

na temacie i pomocy spotecznosci w rozpowszechnianiu
informacji za posrednictwem sieci.

#BodyLiberationEU — a goal we all benefit from!



CZQ ‘| « /rozumienie

* Wyzwolenia Ciata

naszymi ciatami byt zaréwno trudnym, jak i
transformujgcym zadaniem. Jako kolektyw
chcieliSmy wyjs¢ poza skupienie sie wytgcznie
na wadze, pomimo naszych poczatkow w
aktywizmie zwigzanym z fatfobig. Termin ten
musiat przemawiac¢ do szerokiego grona ludzi

i uznawac systemowa opresje. Inne terminy,
takie jak pozytywnos¢ ciata lub akceptacja
ciata, wydawalty sie niedoktadne. Mitos¢ wiasna
nie chroni jednostek przed doswiadczaniem
dyskryminacji. W tym sensie sugerowanie, ze
sama mito$¢ wlasna moze rozwigzac¢ zmagania
zwigzane z kwestiami systemowymi, naktada
odpowiedzialno$¢ wytacznie na jednostki.

Bez odpowiednich narzedzi sama mitos¢ do
siebie moze by¢ niewtasciwym podejsciem

do gtebszych wyzwalaczy, a nawet moze
zaszkodzi¢ zdrowiu psychicznemu i dobremu
samopoczuciu. Wyzwolenie Ciata gteboko
rezonuje z catg koncepcja, ktora staramy

sie przekazac.

Ten cytat
zacheca nas do
wyobrazenia sobie
Swiata, w ktérym
jednostki moga
swobodnie istnie¢
bez ograniczen
narzuconych przez
spoteczne normy i
oczekiwania. Chociaz
wiele aspektéow
wyzwolenia ciata
nie zostato jeszcze
oficjalnie uznanych za
formy dyskryminacji,
dazenie do tego
ideatu przybliza
nas do bardziej
sprawiedliwego Swiata.



Grupy Docelowe

Nierealistyczne standardy urody
propagowane przez przemyst
kosmetyczny wptywajg na wszystkich,

ale konsekwencje nie sg rownomiernie
roztozone. Nasza praca ma na celu
identyfikacje i zajecie sie doswiadczeniami
konkretnych grup nieproporcjonalnie
dotknietych dyskryminacjg ze wzgledu

na ciato:

Osoby grube: Osoby, ktére na podstawie
pomiaréw odziezy nalezg do kategorii
wykraczajgcych poza zwykte rozmiary.

‘) Ludzie, ktérzy uwazaja sie za grubych:
Osoby, ktore identyfikujg sie jako grube
ze wzgledu na standardy spoteczne, ale
mieszczg sie w kategoriach zwyktych
rozmiarow. Chociaz stajg przed
wyzwaniami, ich doswiadczenia réznig sie
od doswiadczen oséb grubych.

Matki po porodzie:

Zmagaja sie z oczekiwaniami
spotecznymi dotyczacymi
“powrotu do formy” po cigzy.

Ludzie odbiegajacy od
przecietnej: Osoby uwazane
za “zbyt wysokie”, “zbyt

() niskie”, “zbyt szczupte”
lub “zbyt grube”.

Lista ta nie jest wyczerpujgca, poniewaz wiele oséb doswiadcza
dyskryminacji ze wzgledu na ciato. Wazne jest, aby nie lekcewazy¢
takich aspektdw, jak wiek, tysina, a nawet wybor odziezy - wszystkie
one moga stanowic¢ czes¢ tozsamosci danej osoby. Réznice te czesto
oddalajg jednostki od sztywno ustalonych standardéw piekna, stawiajac
je w trudniejszej sytuacji i narazajac na zastraszanie(bullying),
mikroagresje i dyskryminacje.



Wazna
Perspektywa

Postrzeganie
ciata jest w
duzej mierze
ksztattowane
przez
zmieniajace
sie ramy.

Branza kosmetyczna czerpie z tego
korzysci, sprzedajac produkty i proce-
dury - od kremow rozjasniajacych skore po
przeszczepy WiosOw - ktore obiecuja transfor
macje. Przemyst ten utrwala przekonanie, ze zycie
musi zostaé wstrzymane, dopoki osoba nie stanie
sie szczuplejsza, tadniejsza lub w inny sposdb
bardziej akceptowalna.

Wyzwolenie ciata rzuca
wyzwanie tej narracji.
Wierzymy, ze WSzyscy
ludzie zastuguja na to, by
7yé petnia zycia, w ciatach,
ktére maja teraz. Zycie nie
powinno by¢ wstrzymywane W
pogoni za ideatem, ktory moze
nigdy nie zostac osiagniety.

Jak pisze Chrissy King:

“Obsesja na punkcie jedzenia i éwiczen byta
naprawde wyczerpujaca i w korcu zdatam sobie
sprawe, ze jesli czegos nie zmienie, zawsze bede

Z siebie niezadowolona, niezaleznie od tego, JELS
szczupta sie stane”.



Pod-
grupy

Grubosci

® Aby lepiej opisac te réznice,
spotecznosci 0s6b otytych

Drobna tkanka uzywaja terminéw takich jak:
ttuszczowa(small fat): ’
Zazwyczaj noszg rozmiary
do 18 (1X-2X); czesto moga
robi¢ zakupy w niektérych

sklepach gtéwnego nurtu.

. Supergrube
(Superfat):
nosza rozmiary 26-32 (4X-
5X); gtéwnie robig zakupy
online, z ograniczonym
wyborem nawet w dziatach

Aubrey Gordon. What We_Don_39_t Talk_About When_We_Talk_About Fat (s. 9-10). Edicion de Kindle.
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( : Z 2 eDlaczego praca przeciwko
@ stygmatyzacji wagi prowadzi do wyzwolenia ciata?

Aby zrozumie¢, dlaczego wyzwolenie
ciata moze byc¢ tak wazne dla swia-

ta jako cel koncowy, musimy przyjrze¢
sie, jakie szkody wyrzadza dyskrymi-
nhacja ze wzgledu na ksztatt i rozmiar
ciata, zawstydzanie ciata, a takze styg-
matyzacja wagi. Dlatego tez w tej sek-
cji wyjasnimy pokroétce, w jaki sposob
dobre samopoczucie i wyrazanie siebie
u mtodych ludzi majg wptyw naich ro-
zwoj. Podkreslimy najczestsze kwestie
zwigzane z dostepnoscig i integracja, a
takze konsekwencje dla zdrowia fizycz-
nego i psychicznego. Wreszcie, czesé
tej sekcji poswiecona jest dostarcze-

niu spostrzezen dotyczacych pracy z
mtodzieza. Nalezy pamietac, ze dane sa
charakterystyczne geograficznie, przed-
stawione w celu zilustrowania wzorcow, a
nie scisle zdefiniowane przez statystyki w
kontekscie europejskim.

Szersze kwestie dotyczgce wigczania
réznorodnych ciat mozna wyjasnic¢
szeregiem niedociggnie¢ systemowych.
Podczas gdy praca z mtodziezg

wydaje sie by¢ praktyczna, patrzac z
szerszej perspektywy, konieczne jest
skuteczniejsze radzenie sobie z tymi

kwestiami. Wsrod aktywistow czesto
wspominamy o takich terminach jak ucisk
- dtugotrwate, okrutne, niesprawiedliwe
traktowanie lub sprawowanie wtadzy1.
Nie mozna zaprzeczyc, ze istnieje
niesprawiedliwos¢ wobec ciat, ktore
nie pasujg do pewnych standardéw
spotecznych - niesprawiedliwosé, ktdra
czesto jest okrutna, nawet jesli nie jest
oficjalnie uznawana. W kontekscie ksztattu
i rozmiaru ciata uzywamy rowniez takich
termindw jak ageism, lookism, sizeism,
healthism i uprzedzenia dotyczgce wagi (lub
fatfobia). Mozesz dowiedziec sie wiecej o
kazdym z tych termindw w Glosariuszu
jednak wszystkie one odnoszg
sie do powigzanych ze sobg form
dyskryminacji i uprzedzen opartych na
aspektach ciata (takich jak wiek, rozmiar,
wyglad, zdrowie i waga). W kazdym razie,
niektore rodzaje ciat sg uwazane za bardziej
wartosciowe niz inne. W ponizszych
akapitach skupimy sie przede wszystkim
na uprzedzeniach zwigzanych z wagg i
rozmiarami, ale podczas czytania nalezy
wzig¢ pod uwage intersekcjonalnoscr
- zawstydzanie ciata i dyskryminacja
moga wystepowac w wielu podobnych i
naktadajgcych sie kontekstach.

Stereotypy 1 wykluczenie

Rozwija sie w codziennym zyciu zarowno osob z ciatami, ktére nie pasujg do “normy”, jak i
poprzez kultywowanie strachu przez osoby w “normatywnych ciatach” z powodu mozliwos-
ci marginalizacji z tych powodow. Poprzez szeroko rozpowszechnione narracje i obrazy,
niektore ciata sg przedstawiane jako bardziej pozgdane, zdolne lub wartosciowe, podc-

zas gdy inne sg pietnowane jako leniwe, niezdrowe Iub nieatrakcyjne . Takie stereotypy,
swiadomie lub nieswiadomie, wzmacniajg wykluczenie w edukacji, miejscu pracy i zyciu
spotecznym. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia(WHO), dzieci w wieku szkolnym z
otytoscig sg 0 63% bardziej narazone na zastraszanie; 54% dorostych z otytoscig zgtasza,
ze doswiadcza napietnowania ze strony wspoétpracownikow, a 69% zgtasza

e W W T Y a o W W We W We W W B T a S W W We W W WYY o 2

https://www.merriam-webster.com/dictionary/oppression

interconnectedness of social categories, all of which shape an individual’s experiences and opportunities.
Aparicio-Martinez, P., Perea-Moreno, A. J., Martinez-Jimenez, M. P., Redel-Macias, M. D., Pagliari, C., & Vaquero-Abellan, M. (2019).
Social media, thin-ideal, body dissatisfaction and disordered eating attitudes: An exploratory analysis. International journal of environmental

research and public health, 16(21), 4177.


https://www.merriam-webster.com/dictionary/oppression

napietnowanie ze strony pracownikdw stuzby zdrowia“. Tymczasem jawne zastraszanie

i nekanie sg powszechne, ale czesto pomijane w dyskusjach na temat ksztattu i rozmiaru
ciata. W rzeczywistosci uprzedzenia i stygmatyzacja dotyczgce masy ciata sg nadal czesto
uwazane za spotecznie akceptowalne formy dyskryminacji®.

Bariery w opiece
medycznej

Kolejnym obszarem o alarmujgcym
poziomie dyskryminacji jest medycyna.
Osoby o wiekszej masie ciata czesto
otrzymujg nizszej jakosci opieke medyczna.
Ze wzgledu na uprzedzenia dotyczgce masy
ciata wsrod personelu medycznego, sg one
bardziej narazone na btedng diagnoze (w
tym brak diagnozy zaburzen odzywiania)
lub otrzymanie nieodpowiedniego lub
opdznionego leczenia. Poza UE statystyki
wskazujg, ze nawet dwie trzecie pacjentow
Z Wyzszg wagg doswiadczyto stygmatyzacji
ze strony personelu medycznego®.

Niezaleznie od rozmiaru lub ksztattu,
stygmatyzacja wagi i zawstydzanie ciata
stanowig zagrozenie dla zdrowia i opdZniaja
dostep do profilaktycznej opieki medycznej
we wszystkich grupach wiekowych.
Przewidywanie, ze lekarz przypisze kazda
dolegliwos¢ do wagi ciata, zmniejsza
prawdopodobienstwo szukania pomocy
medycznej’, obniza poziom aktywnosci
fizycznej i zwigksza poczucie wstydu przed
¢wiczeniami w miejscach publicznych?.

W dtuzszej perspektywie przyczynia

sie to rowniez do zwiekszonego ryzyka
Ssmiertelnosci, zarbwno poprzez zwigzane
ze stresem warunki zdrowotne wynikajgce
ze zinternalizowanego wstydu i leku z
powodu spotecznego zawstydzania

ciata®, jak i poprzez opdzniony dostep

do opieki medycznej.

Wyzwania w
placowkach
edukacyjnych

W kontekscie mtodych ludzi wazne jest
zbadanie wskaznikow zastraszania

i wykluczenia w szczegdlnosci w
placowkach edukacyjnych i wsrod
rowiesnikow. Liczne badania podkreslajg,
Ze uczniowie z wyzszg masg ciata
doswiadczajg wiekszego poziomu
niesprawiedliwosci. Miedzynarodowe
badanie wykazato rowniez, ze
przesladowanie ze wzgledu na mase ciata
jest jedng z najczestszych form nekania
w szkotach™. Nawet przedszkolaki czesto
kojarzg negatywne cechy i stereotypy z
rowiesnikami, ktérzy majg wieksze ciata™.
Takie wnioski zostaty zgtoszone przez
nastolatkdw, ich rodzicéw i nauczycieli

w réznych kontekstach badawczych™.
Podsumowujgc, dokuczanie i zastraszanie
moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej i
wptywac na wyniki w nauce™. Badania
wskazujg, ze nastolatki z wyzszg masg
Ciata rzadziej sg wybierani jako przyjaciele i
czesciej doswiadczajg wykluczenia™. Taka
izolacja moze zniszczy¢ wiezi spoteczne

i utrudnic¢ im odniesienie sukcesu w
nauce. Wielu ucznidw zgtasza, ze nekanie
negatywnie wptywa na ich oceny i
powoduje, ze opuszczajg zajecia szkolne,
aby unikng¢ dokuczania™.

4 Swiatowa Organizacja Zdrowia. (2017). Uprzedzenia dotyczace masy ciata i stygmatyzaqa otytosci: rozwazania dla Regionu Europejskiego (No. WHO/EURO:
2017-5369-45134-64401). Swiatowa Organizacja Zdrowia. Biuro Regionalne dla Europy. Puh R. M., & Brownell, K. D. (2003).Psychospoteczne Zrédia pietna
otytosci: w kierunku zmiany silnego i wszechobecnego uprzedzenia. Obesity reviews,4(4), 213-227. s (Puhl et al., 2021) 7 Tomiyama, A. J. (2014). Pietno
zwigzane z waga jest stresujace. Przeglad dowoddw dla modelu cyklicznej otytosci/stygmatyzacji opartej na wadze. Appetite, 82, 8-15. 8 Vartanian, L. R.,

& Novak, S. A. (2011). Zinternalizowane postawy spoteczne moderujg wptyw stygmatyzacji wagi na unikanie ¢wiczen. Obesity, 19(4), 757-762. 9 Sutin, A. R.,
Stephan, Y., & Terracciano, A. (2015). Dyskryminacja ze wzgledu na mase ciata i ryzyko Smiertelnosci. Psychological science, 26(11), 1803-1811. 19 pyni RM,
Latner JD, O'Brien K, Luedicke J, Forhan M, Danielsdottir S. Crossnational perspectives about weight based bullying in youth: nature, extent and remedies.
Pediatr Obes. 2015;11(4):241-250 mn Spiel EC, Paxton SJ, Yager Z. Postawy dotyczgce masy ciata u dzieci w wieku od 3 do 5 lat: réznice wiekowe | przekro-
jowe czynniki prognostyczne. Body Image. 2012;9(4):524-527 AND Su W, Di Santo A. Preschool children’s perceptions of overweight peers. J Early Child Res.
2012;10(1):19-31 " Pont, S. J., Puhl, R., Cook, S. R., & Slusser, W. (2017). Stygmatyzacja doswiadczana przez dzieci i mtodziez z otytoscia. Pediatrics, 140(6). 13
Quick VM, McWilliams R, Byrd Bredbenner C. Fatty, fatty, two by four: weight teasing history and disturbed eating in young adult women. Am J Public Health.
2013;103(3):508-515 4 Goldfield G, Moore C, Henderson K, Buchholz A Obeid N, Flament M. The relation between weight based teasing and psychological
adjustment in adolescents. Paediatr Child Health. 2010;15(5):283~ 288 "% puni RM, Leudick J. Weightbased victimization among adolescents in the school
setting: emotional reactions and coping behaviors. J Youth Adolesc. 2012;41(1):27-40
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Mtodzi ludzie sg szczegodlnie podatni na
szkodliwe narracje przekazywane przez
media. Takie uprzedzenia w oczach opinii
publicznej sg utrwalane za pomocg dwdéch
gtdwnych form - obrazéw i jezyka. Wiele
programow telewizyjnych i filmow dla dzieci
wzmachia stereotypy, czesto przedstawiajgc
szczupte postacie jako mite i popularne,
podczas gdy wieksze postacie jako wredne,
niezdrowe lub bedgce przedmiotem kpin’e.
Badania pokazujg, ze 70% najnowszych filmow
dla dzieci zawiera tresci stygmatyzujgce ze
wzgledu na wage, a wiekszosc¢ z nich jest
skierowana do postaci z otytoscig . Programy
telewizyjne skierowane do mtodziezy réwniez
zawierajg wiecej tresci stygmatyzujgcych
wage niz te skierowane do ogétu odbiorcow .
Ponadto reklamy firm nadmiernie promuja
pewne ideaty
piekna, a takie
obrazy sg stale
obecne i bardzo
widoczne dla dzieci
od najmtodszych lat.
Dopiero niedawno popularne media i kultura
staty sie bardziej otwarte na przedstawianie
szerszej réznorodnosci ciat - w tym modelek
plus-size, narracji kwestionujgcych normatywne
ciata i ruchu pozytywnego nastawienia do ciata
jako catosci. Takie przedstawienia pozostajg
jednak wyjatkiem. Poniewaz nastolatki spedzajg
wiele godzin kazdego dnia na konsumpcji
mediow, te negatywne portrety moga
ksztattowac ich postrzeganie, zwiekszajgc
prawdopodobienstwo wyrazania uprzedzen
dotyczacych wagi wobec rowiesnikow. Brak

Kwestie dostepnosci

Szkodliwe Narracje
| Brak Reprezentacii

reprezentacji réznorodnych i poréwnywalnych
typdw, ksztattdow i rozmiardw ciata nie

tylko tworzy niezdrowy obraz tego, jak
wygladajg ludzkie ciata, ale takze sprzyja
nierealistycznym oczekiwaniom mtodych ludzi
wobec ich ciat.

Popadanie w fatszywg iluzje, ze przypominanie
osobie o ciezszej pracy nad swoim ciatem
pomoze jej, jest jednym z najczestszych
btednych przekonan. W rzeczywistosci takie
dziatania czesto majg odwrotny skutek.

W okresie dojrzewania, otrzymywanie
komentarzy lub dokuczanie na temat wagi
moze prowadzi¢ do przybierania na wadze i
zwiekszac prawdopodobienstwo nadwagi w
wieku dorostym, tworzgc szkodliwy cykl, w
ktorym przyrost masy ciata zwieksza ryzyko
dalszego dokuczania
i zastraszania

Co wiecej, osoby
uwazane za majgce
mase ciata powyzej
normy sg trzykrotnie
mniej sktonne do zrzucenia nadwagi, jesli
doswiadczajg stygmatyzacji wagi

Podazajac za narracjg, ze niektore

Ciata sg lepsze od innych, informacje
rozpowszechniane na temat epidemii otytosci,
diet i réznych zabiegdéw estetycznych - od
drobnych do szczegdlnie inwazyjnych

— ksztattujg samo postrzeganie ciata,
przedstawiajac je jako cos, co wymaga
ciggtej poprawy. Dostepnych jest stosunkowo
niewiele informacji na temat koncepcji

takich jak zdrowie w kazdym rozmiarze
neutralnosc ciata, ktére promujg bardziej

Oproécz szkodliwych postaw, osoby o réoznych rozmiarach i ksztattach borykajg sie réwniez z
powszechnym brakiem dostepu do przestrzeni i przedmiotow codziennego uzytku. Najczesciej jest
to doswiadczane przez nieodpowiedni sprzet - taki jak rozmiar i trwatos¢ siedzen, aparatura me-
dycznai toalety - oraz ograniczone opcje odziezy, z ograniczeniami zarowno w rozmiarach, jak i
dostepnych wzorach lub ogdlnej dostepnosci. Standardowe rozwigzania nie sg w stanie zaspokoic
potrzeb réznych ciat, a codzienne spotykanie sie z takimi namacalnymi niedociggnieciami nie

tylko stwarza bariery dla uczestnictwa w zyciu publicznym, ale takze opdznia rozwdj poczucia

przynaleznosci.

Robinson T, Callister M, Jankoski T. Portretowanie masy ciata w dzieciecych sitcomach telewizyjnych: analiza tresci. Body Image. 2008;5(2):141-151
Throop EM, Skinner AC, Perrin AJ, Steiner MJ, Odulana A, Perrin EM. Podaj popcorn: Zachowania “otytosciogenne” i stygmatyzacja w filmach dla dzieci.

Obesity (Silver Spring). 2014;22(7):1694-1700

larnych programach telewizyjnych dla nastolatkéw. Int J Eat Disord. 2015;48(6):759-766
Sutin, A. R., & Terracciano, A. (2013). Postrzegana dyskryminacja ze wzgledu na wage i
Ze wzgledu na ograniczong ilos¢ miejsca w tym podreczniku nie bedziemy omawiac tego szczegdtowo, ale wielu dziataczy

doswladczaa przez dz'ec'’ mtodz'ez z otytosc'a. Ped'atrics, 140(6).
otytosc. PloS one, 8(7), e70048.

Eisenberg ME, CarlsonMcGuire A, Gollust SE, NeumarkSztainer D. Analiza tresci stygmatyzacji wagi w popu-

Po™, S. J., Puhl, R., Cook, S. R., & Slusser, W. (2017). Stygmatyzacja

na rzecz wyzwolenia ciata i ttuszczu szeroko ujawnia sposoby, w jakie takie narracje podsycajg szkodliwe uprzedzenia i dyskryminacje.

https://asdah.org/haes/
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Nierownosc ptci

Dyskryminacja ze wzgledu na ksztatt i rozmiar ciata powinna by¢ rowniez uznawana za kwestie
nierownosci ptci. Kobiety, szczegdlnie te o wiekszych ciatach, stojg w obliczu znacznie wiekszej
presji spotecznej dotyczgcej wizerunku i wagi ciata w poréwnaniu z mezczyznami. Otyte kobiety
czesto doswiadczajg ostrzejszych uprzedzen dotyczgcych wagi i sg bardziej narazone na
niesprawiedliwe traktowanie i dyskryminacje. Na przyktad, kilka badan wykazato, ze kobiety w
wieku studenckim o wskazniku masy ciata (BMI) znacznie wyzszym niz $rednia uczestniczyty o
potowe mniej razy w randkach w poréwnaniu do kobiet o wskazniku BMI znacznie nizszym niz
srednia. W przypadku mezczyzn waga wydawata sie mie¢ niewielki wptyw na ich perspektywy
randkowe?. W duzych prébach przeprowadzonych w Stanach Zjednoczonych, otyte kobiety 16
razy czesciej niz mezczyzni dostrzegaty dyskryminacje ze wzgledu na wage podczas procesu
zatrudniania?4, a jesli zostaty zatrudnione, zarabiaty mniej?°. To tylko kilka z wielu przyktadow.
Podsumowujgc, dyskryminacja ze wzgledu na rozmiar i ksztatt musi by¢ rowniez traktowana jako
czesc¢ szerszych wysitkdw na rzecz osiggniecia rownosci pfci.

Wptyw na zdrowie psychiczne i uczestnictwo

Wptyw wszystkiego, co zostato opisane
powyzej, bez watpienia pokazuje, ze kwestie
systemowe majg gteboki wptyw na jednostki.
Przy tak ciggtych doswiadczeniach negatywne
skutki moga by¢ szkodliwe dla zycia danej
osoby. Wazng koncepcja, ktorg nalezy
zrozumie¢ w tym kontekscie, jest internalizacja
- proces, w ktérym jednostki przyjmuja

i integrujg spoteczne wartosci, normy i
standardy jako wtasne26. Doswiadczajgc
ciggtego zawstydzania ciata, dyskryminacji i
uprzedzen, cztowiek stosuje takie przekonania
nie tylko wobec innych ludzi, ale przede
wszystkim wobec siebie. Powoduje to zty
obraz siebie i ciata, niskg samooceneg i

inne trwate skutki dla zdrowia psychicznego

i fizycznego.

Na przyktad mtodzi ludzie, ktorym sie dokucza
lub sg zastraszani z powodu swojej wagi,
czesciej doswiadczajg problemdéw ze zdrowiem
psychicznym, takich jak depresja, lek, niska
samoocena, zty obraz ciata i uzywanie
substancji psychoaktywnych. Co wiecej, mysli
samobdjcze wsrod mtodych ludzi, ktorym sie
dokucza z powodu ich wagi, sg? razy czestsze
niz wsrod tych, ktdrzy nie sg nekani z tego

powodu. Pietnowanie wagi moze réwniez
zaszkodzi¢ ich nawykom zywieniowym,
prowadzgc do zaburzen odzywiania, jedzenia
emocjonalnego i niezdrowej diety?. Moze
sprawic, ze aktywnosc¢ fizyczna stanie sie
mniej przyjemna i spowoduje, ze bedg unikac
zajec takich jak sitownia lub sport, poniewaz
sg to typowe miejsca, w ktérych mogg spotkacd
sie z nekaniem?2,

W sumie te powigzane ze sobg kwestie
wptywajg na sposoéb zycia mtodych ludzi,
czesto uniemozliwiajgc im petne uczestnictwo
w zyciu spotecznym. Mogg powodowac
utrate wiezi z prawdziwym “ja”, ograniczac
kreatywnosc i podwazac¢ autonomie cielesna.
W rezultacie moga stac sie mniej sktonni do
uczestniczenia w dziataniach, w ktérych
Czujg, ze ich ciata bedg oceniane, takich jak
prezentacje publiczne, wystgpienia, zajecia
zespotowe lub randki. Brak wyrazania siebie
moze wptywac na rozwdj emocjonalny i
opdznia¢ rozwoj waznych umiejetnosci
spotecznych. Poniewaz praca z mtodziezg
jest szczegodlnie skoncentrowana na
zwiekszaniu uczestnictwa, wszystkie te
aspekty sg kluczowe.

23 Lee, C. (2011). Wskaznik masy ciata i dysfunkcja obrazu ciata jako predyktory postrzeganej przez kobiety jakosci romantycznych zwigzkow.
24Roehling, M. V., Roehling, P. V., & Pichler, S. (2007). Zwigzek miedzy masg ciata a postrzegang dyskryminacjg w zatrudnieniu zwigzana z masa ciata: Rola ptci
i rasy. Journal of Vocational Behavior, 71(2), 300-318. 25Fikkan, J. L., & Rothblum, E. D. (2012). Czy ttuszcz jest kwestiag feministyczng? Odkrywanie ptciowej

natury uprzedzen dotyczacych wagi. Sex Roles, 66, 575-592.
26 https://www.sciencedirect.com/topics/neuroscience/internalization

27Vartanian, L. R., & Porter, A. M. (2016). Stygmatyzacja wagi i zachowania zywieniowe: Przeglad literatury. Appetite, 102, 3-14.
28pont, S. J., Puhl, R., Cook, S. R., & Slusser, W. (2017). Stygmatyzacja doswiadczana przez dziecii miodziez z otytoscia. Pediatrics, 140(6).


 https://www.sciencedirect.com/topics/neuroscience/internalization

Praca z mtodziezg ma ogromny potencjat wspierania mtodych ludzi w sposdb, ktéry pomaga im czuc sie
wartosciowymi - na przyktad poprzez rozwijanie umiejetnosci, wspieranie inspiracji i budowanie poczucia
przynaleznosci. Osoby zaangazowane w te dziedzine sg z pasjg zaangazowane w poprawe zycia mtodych
ludzi. Jednak wcigz jest wiele do nauczenia sie - i znacznie wiecej do oduczenia sie - zaréwno systemowo,
jak i indywidualnie. Przez dziesieciolecia dziatalnosci w tej dziedzinie zidentyfikowatysmy kilka wyzwan

zwigzanych z wtgczaniem réznorodnych ciat.

Brak narzedzi metodologicznych

i praktyk wigczajacych

Mdéwienie i zajmowanie sie

kwestiami zwigzanymi z osobistymi

doswiadczeniami w naszych ciatach

wymaga szczegolnej wrazliwosci i

adaptaciji. Nie tylko brakuje narzedzi
metodologicznych do edukacji w tych kwestiach,
ale niektore istniejgce praktyki nie sg rowniez
dostosowane do wszystkich ciat. Powszechnym
przyktadem jest to, ze wiele ¢wiczen
energetyzujgcych i przetamujgcych lody obejmuje
kucanie, skakanie i inne ruchy, ktére moga nie by¢
mozliwe lub wygodne dla wszystkich. Pracownicy
mtodziezowi nie zawsze sg przyzwyczajeni
do brania tego pod uwage lub sprawdzania z
uczestnikami bardziej subtelnych potrzeb ich ciat.

Brak neutralnego dla ciata jezyka i postaw

Ten aspekt jest bardziej osobisty i wymaga

wysitku od oséb pracujgcych z mtodziezg na
poziomie indywidualnym. Kazda osoba ma swoje wtasne
przekonania i zrozumienie $wiata, w ktérym zyjemy. W obecnym
klimacie ograniczonej $wiadomosci osoby pracujgce z mtodzieza
moga czasami nieumyslnie utrwala¢ stereotypy. Komentarze na
temat rozmiaru, ksztattu lub wagi ciata - czesto niezamierzone -
sg zbyt powszechne. Brak inkluzywnych praktyk jezykowych, a
takze wrazliwosci na rézne doswiadczenia cielesne, moze by¢ w
najlepszym przypadku niewrazliwy, a w najgorszym szkodliwy.

Brak dostepnosci

Zwykle omawiana w kontekscie
niepetnosprawnosci, dostepnosc
jest czestym tematem w
odniesieniu do integracji. Nadal
jednak wiele przestrzeni fizycznych

wyklucza pewne ciata, czy to poprzez zle
dopasowane lub niebezpieczne meble, czy tez
brak dostepnych rozwigzan, takich jak windy na
wyzsze pigtra. Rozwigzanie tych kwestii wymaga
wiekszej Swiadomosci i celowego projektowania,
aby tworzy¢ miejsca pracy dla mtodziezy, ktdre sg
naprawde przyjazne dla wszystkich ciat.

Brak wzorcéw do nasladowania
edng z najcenniejszych rdl pracy z mtodziezg
jest w szczegodlnosci inspirowanie i dostarczanie
wzoréw do nasladowania. Niestety, wiele oséb
zaangazowanych w prace z mtodzieza nie jest
jeszcze w stanie zaakceptowacé wszystkich ciat
(wtasnych i tych wokét nich) w ich petnym pieknie
i réznorodnosci. Jest to stracona szansa na
zakwestionowanie wielu istniejacych uprzedzen
i powazna luka w pozytywnym wptywie

na mtodziez.



Rozmowy na temat ciat moga pojawiac¢ sie w
wielu kontekstach, bardzo prawdopodobne,
ze juz spotkata(e)s sie z niektérymi z nich -
nie tylko w dyskusjach na temat obrazu ciata,
Swiadomosci ciata i ucielesnienia, ale takze
dotyczacych zastraszania i nekania, integracji
ciata (grubych, queer, niepetnosprawnych
itp.), umiejetnosci korzystania z mediéw i
krytycznego myslenia.

Niemniej jednak rozmowy na temat ksztattu
i rozmiaru ciata sg czesto tematem tabu ze
wzgledu na dominujgce pietno spoteczne,
chyba ze ciato i jego wyglad sg krytykowane
lub rozwazane w kontekscie medycznym.
Jest to réwniez bardzo osobisty i delikatny
temat, ktéry moze by¢ peten napiec,
szczegodlnie gdy samoswiadomosg i
systemy wartosci nie sg jeszcze w petni
rozwiniete, jak to czesto ma miejsce w
przypadku mtodych ludzi.

Ponizej znajdziesz kilka luk i barier, ktore mozesz
napotka¢ w pracy z mtodziezg w zakresie
wyzwolenia ciata. Te stabosci powinny by¢ brane

pod uwage przy projektowaniu ludzkich doswiadczen
i opracowywaniu tresci w kontekscie edukacyjnym.
Alternatywnie, niniejsze wytyczne mogg stuzy¢ jako
punkt wyjscia do tworzenia konkretnych rozwigzan

Nasze doswiadczenia w okresie dojrzewania
bezposrednio wptywajg na cate nasze zycie,
wptywajgc na wszystko, od zdrowia fizycznego po
poczucie przynaleznosci i zdolno$é do rozwoju.
Dlatego tatwo jest zrozumiec znaczenie pracy na
rzecz Swiata, w ktérym kazda osoba moze czuc sie
swobodnie i swobodnie we witasnym ciele -
niezaleznie od posiadanych cech.

Mamy nadzieje, ze ten krotki wglad pomaogt Ci
uswiadomié sobie, dlaczego praca nad wyzwoleniem
ciata jest tak wazna. Moze te informacje mogg okazac
sie przydatne podczas wspierania swoich spotecznosci
lub planowania przysztych dziatan.




Nasza wspdlna wizja

Wszyscy sg
widziani, wigczani
i doceniani.




Aby przeksztatcic te wizje Wzmacnianie, wyposazanie

w dziatanie, skupiamy sie i inspirowanie jednostek
na powigzanych e Osoby o réznych typach
ze sobg sylwetki sg wspierane

w budowaniu pewnosci
siebie i samoakceptaciji.

e Odziez dopasowana
do réznych ciat
jest dostepna
i powszechna.

e Mozliwosci towarzyskie
i romantyczne nie
sg ograniczone przez
wyglad lub rozmiar ciata.




Sprawiedliwego
traktowania—we
wszystkich obszarach
zycia, dla wszystkich ciat.

We Wszystkim, Co
Robimy, Dazymy Do

Walidacji przezywanych
doswiadczen—aby ludzie
czuli sie styszani, widziani

i szanowani.

Przetamywanie barier
spotecznych—zwtaszcza
tych, ktére uniemozliwiajg
ludziom petne uczestnictwo
ze wzgledu na ich wyglad
lub sposdb poruszania sie.




Ten rozdziat jest naszym wktadem w budowanie swiata, w ktérym
wszystkie ciata sg mile widziane, afirmowane i wolne. Przejdzmy od
swiadomosci do dziatania - krok po kroku, stowo po stowie i ciato po ciele.
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Mikroedukacja oparta na dziataniu (ten
przyktad mikroedukacji zacheca uczniow
do refleksji i aktywnego angazowania sie
w tresc poprzez tworzenie witasnego planu

rozwoju umiejetnosci zamiast biernego
przyswajania informac;ji).




Dlaczego mikroksztatcenie -~

w pracy z mtodziezg? .---

Byé tam, gdzie sa mtodzi ludzie.
Mtodzi ludzie spedzajg znaczng czesé
swojego czasu ha platformach mediéw
spotecznosciowych i korzystajac z urzadzen
mobilnych. Microlearning pozwala osobom
pracujacym z mtodzieza spotkaé sie z nimi w ich
cyfrowej przestrzeni, wykorzystujac platformy
takie jak Instagram, TikTok czy YouTube do
skutecznego dostarczania tresci edukacyjnych.

Aby nauka byla dostepna i elastyczna.
Tresci mikroedukacyjne sg przyjazne dla
urzagdzen mobilnych i dostepne w dowolnym
miejscu i czasie. Ta elastycznosc¢ zapewnia, ze
miodzi ludzie mogg angazowac sie w materiaty
edukacyjne w dogodnym dla siebie czasie,
przetamujac bariery, takie jak lokalizacja, czas
lub ograniczenia urzadzenia.

Aby nauka byta bardziej efektywna
Microlearning zapobiega przecigzeniu
poznawczemu, koncentrujac sie na jednej
koncepcji lub umiejetnosci naraz. To
ustrukturyzowane podejscie sprawia, ze nauka
jest bardziej efektywna, pomagajac mtodym
ludziom lepiej zapamietywac informacje i
stosowac je w rzeczywistych kontekstach.

/

\

\
~

-

Dostosowanie do wspétczesnych
potrzeb edukacyjnych. Wspoétczesni uczniowie
preferujg krotkie, angazujgce tresci, ktore pasujg
do ich szybkiego tempa zycia. Microlearning jest
zgodny z tymi preferencjami, zapewniajac krotkie,
skuteczne lekcje, ktdre sg tatwe do przyswojenia i
utrzymania, dzieki czemu edukacja jest odpowied-
nia dla dzisiejszej mtodziezy.

Zwiekszanie zainteresowania
i Swiadomosci. Czesto mtodzi ludzie nie
zdaja sobie sprawy, ze brakuje im wiedzy lub
umiejetnosci w pewnych obszarach - jest
to znane jako nieSwiadoma niekompetencja,
pierwszy etap modelu Czterech Etapow
Kompetencji. Aby zaczac¢ rozwijac¢ dang
kompetencje, nalezy najpierw podnies$é
swiadomosé na jej temat. Na przyktad, mtoda
osoba nie moze rozwing¢ umiejetnosci
uczestniczenia w programie mobilnosci
edukacyjnej, jesli nie wie, ze takie mozliwosci
istniejg. Mikrolearning jest skutecznym
narzedziem do podnoszenia $wiadomosci,
zwilaszcza w kwestiach spotecznych i
tematach takich jak wyzwolenie ciata.

Zgodnos¢é z mohilnoscia edukacyjng
Praca z mtodziezg czesto wigze sie z mobilnoscia,
taka jak programy wymiany, warsztaty
lub dziatania informacyjne. Mikrolearning
wspiera to poprzez oferowanie przenosnych i
adaptowalnych tresci, do ktérych mtodzi ludzie
moga uzyskac¢ dostep w podrozy, zapewniajac
ciggtos¢ ich nauki.

21

-



Nieswiadoma

Swiadoma

Swiadoma

Nieswiadoma




Metodologia Mikrolearningu

Body Liberation

Microlearning to wszechstronne podejscie
edukacyjne, ktére moze i powinno by¢
dostosowane do konkretnego kontekstu,
celdw i grup docelowych, ktorym stuzy.
Tak jak nie uzywalibysmy tych samych
metod do wdrazania nowego pracownika,
co do podnoszenia swiadomosci na temat
zawstydzania ciatfa, tak mikrolearning w
kontekscie wyzwolenia ciata musi by¢
zaprojektowany z zamiarem i celem.

Metodologia Body Liberation zapewnia
ustrukturyzowane ramy do lepszego
planowania dziatan edukacyjnych i
wyboru odpowiednich narzedzi.

lepiej planowac dziatania edukacyjne

i wybiera¢ odpowiednie narzedzia

do osiggniecia konkretnych celow z
zaréwno z mtodymi ludzmi, jak i osobami
pracujgcymi z mtodzieza. Wazne jest,

aby pamieta¢, ze ta metodologia nie

jest uniwersalnym rozwigzaniem, ktore
odpowiada na wszystkie wyzwania,
przed ktérymi stojg mtodzi ludzie w
relacji z wizerunkiem ciata. Jest to raczej
podstawowe narzedzie, ktére moze
znaczgco przyczynic¢ sie do szerszego
celu, jakim jest promowanie wyzwolenia
ciata i kwestionowanie szkodliwych norm
spotecznych dotyczgcych rozmiaru i
ksztattu ciata.

Nasza metodologia jest zorganizowana
wokot CELOW, z ktérych kazdy odpowiada
konkretnemu zamiarowi. Dla kazdej funkcji
okreslilismy grupe docelowg, odpowiednie
narzedzia i dodatkowe komentarze, aby
zapewnic, ze podejscie jest zarowno
skuteczne, jak i mozliwe do dostosowania.

Grupy docelowe tego projektu sg nastepujgce:

Osoby pracujace z
miodzieza i nauczyciele

-w tym organizacje, ktore
reprezentujg, osoby pracujace
gtéwnie w dziedzinie integraciji,
zdrowia psychicznego,
wizerunku ciata i akceptacji,
nawet jesli ich role wykraczajg
poza te tematy.

Miodziez Europy

- wszyscy mtodzi ludzie

w wieku od 13 do 30 lat,
skupiajacy sie przede
wszystkim na podnoszeniu
Swiadomosci na temat
wyzwolenia ciata i
znaczenia walki z
zawstydzaniem ciata.
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CEL1

- /wiekszenie Swiadomosci na temat potrzeby
® Zaojecia sie tematem wyzwolenia ciata

Grupa docelowa: Osoby pracujgce z mtodziezg i mtodzi

e Rozpoznanie, kto cierpi z powodu przemocy
estetycznej i zawstydzania ciata.

« Identyfikacja wyzwan stojgcych przed mtodymi
ludZzmi w zwigzku z wizerunkiem ciata.

e Poznanie kluczowych terminéw zwigzanych z
wyzwoleniem ciata i stygmatyzacjg wagi.

o Stac sie bardziej Swiadomym/$wiadomg wptywu

piethowania wagi ha mtodych ludzi.

Proponowane Cele:

e Zrozumienie konsekwencji zawstydzania
ciata, dyskryminacji ze wzgledu na rozmiar
i ksztatt ciata.

e Zrozumienie zasad wyzwolenia ciata jako
potencjalnego rozwigzania.

e Zrozumienie koncepcji wyzwolenia ciata.

e Poznaj jezyk inkluzywny i wykorzystuj go
w dazeniu do wyzwolenia ciata.

Proponowane narzedzia mikrolearningowe:

Krétkie Filmy Wideo:
1-2 minutowe filmy wprowadzajgce kluczowe
pojecia, takie jak “Czym jest wyzwolenie ciata?”,
“Czym jest przemoc estetyczna?” i “Wptyw
stygmatyzacji wagi”. Dlaczego? Te filmy sg
szybkie w odbiorze, przyciggajg wzrok i mozna
je udostepnia¢ w mediach spotecznosciowych,
dzieki czemu idealnie nadaja sie do dotarcia do szerokiego
grona odbiorcéw.

Cel: Stworzenie podstaw zrozumienia na temat
wyzwolenia ciata i zawstydzania ciata.

Listy Kontrolne:

Proste, praktyczne listy kontrolne, takie
jak “Oznaki zawstydzania ciata” lub “Jak
uzywac inkluzywnego jezyka”. Dlaczego?
tatwe do nasladowania i natychmiastowe
zastosowanie. Narzedzia te zachecajg do
aktywnego uczestnictwa i autorefleksiji.

Cel: Pomac uzytkownikom w rozpoznawaniu
i zmianie szkodliwych zachowan.

Quizy i Ankiety:

Tworzenie krétkich, interaktywnych quizéw
(np. “lle wiesz o zawstydzaniu ciata?” lub
“Sprawdz, co wiesz o zawstydzaniu ciata?”).
shaming?” lub “Sprawdz swojg wiedze na
temat wyzwolenia ciata”), ktére pozwolg uzyt-
kownikom oceni¢ ich zrozumienie. Dlaczego?
Quizy sprawiajg, ze nauka jest bardziej interaktywna i moga
pomdc w ocenie zrozumienia. Ankiety moga by¢ rowniez
wykorzystywane do zbierania opinii odbiorcéw.

Cel: Pogtebienie zrozumienia poprzez aktywne
zapamietywanie i samoocene.

Wizualizacje i Infografiki:
Uderzajace wizualnie infografiki, ktére
wyjasniajg statystyki zawstydzania ciata,
skutki stygmatyzacji wagi lub definicje
kluczowych termindw. Dlaczego? Infografiki
to Swietny sposdb na destylacje ztozonych
poje¢ w strawne, atrakcyjne wizualnie tresci,
ktdre mozna tatwo udostepnia¢ lub wyswietla¢ w Srodowisku
mtodziezowym.

Cel: Zwiekszenie $wiadomosci na temat zawstydzania
ciala, stygmatyzaciji wagii znaczenia wyzwolenia ciata.

Wyzwania w Mediach
Spotecznosciowych:

Zorganizuj wyzwanie “Tydzier $Swiadomosci
Wyzwolenia Ciata”, w ktérym uczestnicy
dzielg sie swoimi przemysleniami lub
dziataniami zwigzanymi z tematami
dotyczacymi ciata. Dlaczego? Angazuje
mtodziez w zabawny, aktywnie uczestniczacy sposob,
zachecaijac ich do refleksiji i dzielenia sie

swoimi doswiadczeniami.

Cel: Wspieranie poczucia wspélnoty i podnoszenie
$wiadomosci na temat zasad wyzwolenia ciata.

Komentarz: Celem jest dostarczanie
angazujacych, krétkich tresci, ktore
przyciggajg uwage i wzbudzajg
ciekawos¢. Poniewaz uczniowie czesto nie
sg zaznajomieni z tematem, tres¢ powinna
by¢ angazujgca i tatwa do przetworzenia,
wykorzystujgc interaktywne elementy,

aby utrzymac ich zainteresowanie.



CEL2

- Rozwdj praktyk wtgczajgcych w kierunku
@ wszystkich rozmiaréw i typow ciata

Grupa docelowa: Osoby pracujgce z mtodziezg

o Zdobycie wiedzy i umiejetnosci w zakresie dyskry-
minacji ze wzgledu na rozmiar i ksztatt ciata, zaws-
tydzania i mowy nienawisci wsréd mtodych ludzi.

e Poznanie najlepszych praktyk majgcych na celu

przeciwdziatanie zawstydzaniu i promowanie
e inkluzywnosci.

Proponowane Cele:

o Odkrycie przyktadow inkluzywnych praktyk i
narzedzi do inicjowania dyskusiji.

e Zrozumienie roli wyzwolenia ciata w pracy z
miodzieza i wigczaniu spotecznym.

o Dowiedz sig, gdzie znalez¢ dodatkowe zasoby
i interesariuszy zajmujacych sie tg kwestia.

Proponowane narzedzia mikrolearningowe:

Krotkie Wyktady Wideo:
-7-minutowe filmy wideo od ekspertéw lub
doswiadczonych osdéb oracujgcych z mtodziezg,
omawiajgce tematy takie jak “Jak radzic¢ sobie z
zawstydzaniem ciata w grupach mtodziezowych”
lub “Jezyk wigczajgcy w praktyce”. Dlaczego?
Zapewnia bardziej szczegdétowy wglad,
jednoczesnie utrzymujgc zaangazowanie ucznia w
krétszych formatach.

Cel: Wyposazenie osdb pracujacych z mtodziezg w
konkretng wiedze i strategie sprzyjajace witaczeniu
spotecznemu.

Listy Kontrolne:

Lista kontrolna dla oséb pracujacych
z mtodziezg, taka jak “Zajecia
integracyjne dla grup mtodziezowych”
lub “Kroki do wdrozenia wyzwolenia
ciata w Twoim programie
edukacyjnym”.Dlaczego? Oferuje
praktyczne wskazoéwki, ktérych osoby pracujace z
miodziezg moga przestrzegac krok po kroku.

Cel: Wspieranie konkretnych dziatan na rzecz bardziej
witaczajacych praktyk w pracy z mlodzieza.

Interaktywne seminaria online
lub sesje pytan i odpowiedzi

na inO: Organizuj webinary na zywo z
ekspertami lub doswiadczonymi pracownikami
mtodziezowymi, podczas ktérych moga

oni zadawac pytania i omawia¢ wyzwania.
Dlaczego? Interaktywne sesje zapewniaja
nauke w czasie rzeczywistym i wymiane peer-to-peer.

Cel: Pogtebienie zrozumienia i utatwienie dzielenia sie
najlepszymi praktykami.

Wizualizacje i Infografiki:
Infografiki z kluczowymi zasadami
wyzwolenia ciata w pracy z
miodzieza, takie jak “Kroki radzenia
sobie z zawstydzaniem ciata w
ustawieniach grupowych” lub
“Promowanie inkluzywnosci ciata”.
Dlaczego? Wizualizacje upraszczajg ztozone
tematy, czyniac je dostepnymi i wykonalnymi.

Cel: Zapewnienie jasnych wytycznych dla
praktycznych dziatan.

Micro-MOOC (Masowy Otwarty

Kurs Online ):

Seria krotkich modutéw (kazdy okoto 5-10

minut), ktére prowadzg osoby pracujgce

z mtodziezg przez takie tematy, jak

zawstydzanie ciata, praktyki wigczajace i

praktyczne kroki w tworzeniu wspierajgcych
srodowisk. Dlaczego? Ustrukturyzowana nauka z mozliwoscig
rozwigzywania quizéw, interakcji i gtebszego zaangazowania.

Cel: Oferowanie dogtebnej nauki z praktycznymi
narzedziami i zasobami do wdrozenia.

Baza zasobow:

Stworzenie cyfrowego centrum zasobow
z artykutami, filmami, przewodnikami

i narzedziami, ktére pomoga osobom
pracujacym z mtodziezg kontynuowac
edukacje w zakresie wyzwolenia ciata.
Dlaczego? Punkt kompleksowej obstugi
umozliwiajgcy ciggte uczenie sie i dostep do odpowiednich
narzedzi i zasobow.

Cel: Zapewnienie osobom pracujagcym z mtodzieza tatwego
dostepu do materiatdow wspierajacych ich praktyke.

Komentarz: Dla osob pracujgcych z mtodziezg narzedzia powinny byc¢ interaktywne, pouczajace

i wspiera¢ uczenie sie zorientowane na dziatanie. Celem jest nie tylko podniesienie $wiadomosci,
ale takze wyposazenie ich w praktyczne, mozliwe do wdrozenia strategie, ktére moga natychmiast
wykorzystac.
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® Zainicjowanie dyskusji na temat stygmatyzaciji ze
wzgledu na wage i dyskryminacji ze wzgledu na rozmiar

@ Iub ksztatt ciata w europejskiej pracy z mtodziezq.

Grupa docelowa: Osoby pracujgce z mtodziezg

e Zrozumienie kontrowersji wokot tematu i
sposobow radzenia sobie z nimi.

o Zwiekszenie motywacji wsrod oséb pracujgcych
z mtodziezg do zaangazowania sie w temat
wyzwolenia ciata.

e Tworzenie spotecznosci oséb zainteresowanych
tematem.

Proponowane Cele:

e Zainicjowanie procesu odstygmatyzowania
stowa “gruby/gruba/grube” i zaprezentowanie
wymiernych korzysci dla oséb
pokrzywdzonych przez zawstydzanie ciata

o Zwrdcenie uwagi ha dyskryminacje ze wzgledu
na rozmiar i ksztatt ciata w Europejskiej
Agendzie Pracy z Miodziezg.

Proponowane narzedzia mikrolearningowe:

Krotkie filmy wideo:

1-2 minutowe filmy wideo podkreslajace
kontrowersje zwigzane z dyskryminacjg

ze wzgledu na rozmiar ciata, takie jak
odstygmatyzowanie stowa “gruby” lub odnoszenie
sie do zartow zwigzanych z waga w przestrzeni
miodziezowej. Dlaczego? Szybka i przyciggajaca
uwage tresé, ktora podkresla znaczenie tematu.

Cel: Wzbudzenie ciekawosci i motywaciji do
glebszego zaangazowania sie w temat.

Listy kontrolne:

Lista kontrolna dla osoéb pracujacych z
miodziezg z dziataniami takimi jak “Jak
rozpoczaé rozmowy na tematy zwigzane z
ideg wyzwolenie ciata” lub “Jak utatwicé
dyskusje na temat stygmatyzacji wagi”.
Dlaczego? Zapewnia konkretne kroki, ktore
osoby pracujace z mtodziezg moga podjaé, aby zainicjowac te

wazne dyskusje.

Cel: Umozliwienie osobom pracujagcym z miodziezg
rozpoczecia rozmow, ktére moga by¢ trudne, ale sa
niezbedne do zmiany.for change.

Interaktywne ankiety i sondaze:
Wykorzystaj ankiety i sondaze, aby zapytac
osoby pracujagce z mtodzieza i mtodych
ludzi o ich doswiadczenia zwigzane z
zawstydzaniem ciata i stygmatyzacjg wagi.
Dane moga by¢ udostepniane anonimowo w
celu wspierania dyskusji. Dlaczego? Sondaze i
ankiety pozwalajg uczniom uswiadomic sobie, na czym stojg w
poréwnaniu z innymi, co moze pokazac¢ znaczenie tej kwestii.

Cel: Zbieranie spostrzezen przy jednoczesnym
zachecaniu do refleksiji i uczestnictwa.

Wizualizacje i infografiki:

Stworz serie wizualizacji na temat korzysci
ptynacych z wyzwolenia ciata i znaczenia
zajecia sie stygmatyzacjg wagi w pracy z
miodziezg, takich jak “Dlaczego musimy
odstygmatyzowac stowo “gruby”” lub “Wptyw
dyskryminacji ze wzgledu na wage na zdrowie
psychiczne mtodziezy”. Dlaczego? Atrakcyjna wizualnie tres¢,
ktora wspiera argumenty i utatwia ich zrozumienie i omdwienie.

Cel: Podnoszenie swiadomosci i kwestionowanie
szkodliwych stereotypow.

Seria podcastow:

Seria podcastéw, ktéra bada tematy takie
jak stygmatyzacja wagi, polityka wizerunku
ciata i prawdziwe historie oséb dotknietych
zawstydzaniem ciata. Dlaczego? Podcasty
dajg mozliwos$¢ zagtebienia sie w ztozone
tematy i wystuchania wielu perspektyw.

Cel: Zapewnienie dogtebnej analizy kontrowersji i
zapewnienie praktycznych rozwigzan.

Fora dyskusyjne online lub grupy
w mediach spotecznosciowych:
Stworz przestrzen (np. na platformie takiej

jak Instagram, Facebook lub innym narzedziu
do budowania spotecznosci), w ktorej

osoby pracujgce z mtodziezg i mtodzi ludzie
moga dzieli¢ sie pomystami, wyzwaniami i
zasobami dotyczacymi wyzwolenia ciata. Dlaczego? Budowanie
spotecznosci poprzez otwarty dialog pomaga normalizowaé
dyskusje i budowac wspdlne dziatania.

Cel: Zbudowanie spotecznosci praktykow, ktéra
umozliwia wzajemne wsparcie i dzielenie sie zasobami.

Komentarz: Na tym etapie celem jest rozpoczecie i podtrzymywanie wartosciowych rozmoéw.
Nalezy wykorzystywac zaréwno narzedzia wiralowe, jak i oparte na wiedzy, aby zachowac
rownowage miedzy wzbudzaniem zainteresowania a dostarczaniem tresci o wiekszej gtebi.



C] TWORZENIE TRESCI, KTORE PASUJA DO ROZNYCH STYLOW UCZENIA SIE
Dostosuj sie do réznych styldow uczenia sie, wigczajgc rozne media, takie jak
filmy, infografiki, teksty i elementy interaktywne. Zapewnia to, ze kazdy ma
mozliwo$é skutecznego zaangazowania sie w materiat.

D PRZYPOMINANIE O INKLUZYWNOSCI (I REPREZENTATYWNOSCI) TRESCI

Upewnij sie, ze wszystkie tresci reprezentujg szeroki zakres tozsamosci i
doswiadczen. Unikaj stereotypdw i zapewnij reprezentacje réznych ciat,
umiejetnosci i perspektyw.

D UZYWAJ DOBRYCH TYTULOW DLA SEO(optymalizacja pod katem
wyszukiwarek internetowych), ALE UNIKAJ CLICKBAITU

Tworz angazujgce i jasne tytuty, ktére doktadnie oddajg tresc, aby poprawié

widocznosé w wyszukiwarkach. Unikaj wprowadzajgcych w btad lub

przesadzonych sformutowan.

STW,é'RZ SPOLECZNE SRODOWISKO UCZENIA SIE | BUDUJ SPOLEC
ZNOSC WOKOL TEMATU

Zachecaj do interakcji miedzy uczniami, wtgczajgc przestrzen spoteczng,
zajecia grupowe i mozliwosci wsparcia réwiesniczego. Stwdrz bezpieczng
przestrzen do dzielenia sie doswiadczeniami i wspdlnej nauki.

ZAWSZE PODAWAJ LINKI DO DODATKOWYCH ZASOBOW DLA TYCH,
KTORZY CHCA KONTYNUOWAC NAUKE

Udostepniaj linki do artykutéw, ksigzek, filméw lub wywiaddéw z ekspertami
dla uczestnikdéw, ktdérzy chcg pogtebié swoje zrozumienie. Podkreslaj godne
zaufania, istotne zasoby i zasoby sieci Body Liberation Network.

DTWORZENIE WYSOKIEJ JAKOSCI TRESCI, KTORE MOZNA UDOSTEPNIAC

Korzystaj z profesjonalnych narzedzi i wysokiej jakosci materiatow
wizualnych, dzwiekowych i projektowych, aby tworzy¢ tresci, ktére
uzytkownicy chetnie udostepniajg. Pomaga to zwiekszy¢ zasieg i
wptyw przekazu.
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Wyzwolenie Ciata

Praktyki Integracyjne

Aby wspiera¢ wyzwolenie ciata, praktyki wigczajgce sprzyjajg Srodowiskom, w ktérych kazdy czuje sie szanowany,
doceniany, doswiadcza poczucia przynaleznosci i jest uprawniony do petnego zaangazowania. Opierajac sie na
spostrzezeniach z Inclusion Toolbox, praktyki te moga wspiera¢ zrozumienie, zmniejsza¢ stygmatyzacje i promowacé
akceptacje roznych typow ciata, rozmiaréw, zdolnosci i tozsamosci. W mikroedukaciji praktyki te staja sie szczegdlnie
skuteczne, oferujgc mate, spojne dziatania, ktére stopniowo budujg kulture inkluzywnosci.

1. Akceptacja R6znorodnosci We Wszystkich Formach

Praktyki wigczajgce zaczynajg sie od uznania réznorodnosci.

Oznacza to aktywne potwierdzanie, ze ciata wszystkich
typow, rozmiardw i zdolnosci majg wartosé. Mikroedukacja
ukierunkowana na integracje moze wykorzystywac
réznorodng reprezentacje w obrazach, przyktadach i
studiach przypadkdw, aby zaprezentowac rozne typy ciata,
kwestionujgc waskie standardy wygladu.

Na przyktad wykorzystanie prawdziwych historii i
wizualizacji przedstawiajgcych rézne rozmiary ciata,
zdolnosci fizyczne i wiek moze sprawic, ze tresci
edukacyjne bedg bardziej zrozumiate i znaczgce dla
szerokiego grona odbiorcow.

Moduty mikrolearningowe mogg koncentrowac sie na
obalaniu mitéw dotyczacych “idealnych” ciat, badaniu,

w jaki sposdb standardy spoteczne wptywajg na zdrowie
psychiczne i postrzeganie siebie, a takze pokazywaniu

piekna w wyjatkowosci. Takie podejscie wspiera fundament,
na ktérym uczniowie rozumiejg, ze wszystkie ciata, w tym te,

ktére moga nie pasowac do spotecznych “norm”, zastugujg
na szacunek i integracje.

2. Tworzenie dostepnych srodowisk edukacyjnych

Dostepnosc¢ jest niezbedna dla inkluzywnych praktyk
wyzwolenia ciata. Wszystkie materiaty powinny by¢
zaprojektowane z myslg o réznych potrzebach, przy

uzyciu formatéw, ktére zapewniajg, ze nauka jest dostepna

dla wszystkich. Na przyktad zapewnienie napiséw na filmach,

uzywanie tekstu kompatybilnego z czytnikami ekranu oraz
oferowanie zaréwno wizualnych, jak i stuchowych

opcji uczenia sie moze sprawic, ze tresci beda dostepne dla

wszystkich, w tym dla oséb z niepetnosprawnoscia fizyczna
lub sensoryczng.

Ponadto, inkluzywna mikroedukacja powinien uwzgledniac¢
tempo i mozliwos¢ dostosowania tresci, umozliwiajac
uczniom angazowanie sie we wtasnym tempie i powracanie
do materiatu w razie potrzeby. Taka dostepnos¢ nie tylko
zapewnhia szersze uczestnictwo, ale takze komunikuje,

ze nauka powinna uwzglednia¢ potrzeby wszystkich,
wzmacniajgc przestanie, ze wszystkie ciata majg wartosc

i potencjat.

3. Promowanie kultury przynaleznosci.

Wyzwolenie ciata zalezy od stworzenia silnego poczucia
przynaleznosci dla wszystkich oséb. Mikrolearning moze
to kultywowac, zachecajgc do empatii i autorefleks;ji,
pomagajac uczacym sie zrozumiedé, w jaki sposéb
uksztattowato sie ich postrzeganie ciafa i jak moga
przyczynic¢ sie do bardziej integracyjnego spoteczerstwa.
Wigczenie éwiczen, takich jak autorefleksja w dzienniku,

Whioski

dyskusje lub uczenie sie oparte na scenariuszach moze
pomdc osobom rozpoznad witasne uprzedzenia, zbadad
korzenie tych postaw i zbada¢ zachowania sprzyjajace
wigczeniu spotecznemu.

W praktyce moze to obejmowac kroétkie, refleksyjne
dziatania, ktére zachecajg ucznidow do zastanowienia
sie, w jaki sposéb moga afirmowac réznorodne ciata

w swoich codziennych interakcjach. Zapewniajgc
ustrukturyzowane, refleksyjne podpowiedzi,
mikroedukacja moze stworzyc¢ bezpieczng przestrzen
dla uczniéw do identyfikowania i kwestionowania
szkodliwych przekonan, jednoczesnie celebrujgc
réznorodnos¢ i promujgc akceptacje.

4. Edukacja w zakresie niedyskryminujgcego
jezyka i zachowan

Jezyk ksztattuje postrzeganie i wptywa na postawy.
Witaczajgce mikrouczenie sie powinno edukowac
uczniow w zakresie uzywania niedyskryminujgcego,
petnego szacunku jezyka i zachowan podczas omawiania
ciat. Uczac inkluzywnej terminologii i zachecajac do
petnego szacunku dialogu, mozemy pomaoc uczniom

sta¢ sie bardziej Swiadomymi tego, jak stowa wptywaja
na innych. Moduty moga koncentrowac sie na typowych
btedach jezykowych, poprawkach petnych szacunku i
przyktadach stownictwa wtgczajgcego, ktére przyczyniajg
sie do kultury szanujgcej réznorodnos¢ cielesna.

Ponadto uczniowie mogg angazowac sie w scenariusze,
w ktérych éwiczg komunikacje wigczajgca. Dzieki

tym ¢wiczeniom uczniowie zdobywajg umiejetnosci
przemyslanego reagowania na zawstydzajace lub
dyskryminujgce komentarze, wspierajgc srodowiska
promujgce wyzwolenie ciata.

5. Radzenie sobie z ukrytymi uprzedzeniami
i stereotypami

Ukryte uprzedzenia czesto wzmacniajg wykluczajgce
postawy wobec pewnych typdw ciata, rozmiaréw lub
zdolnosci. Mikrolearning oferuje przystepny, stopniowy
sposodb radzenia sobie z tymi uprzedzeniami, pomagajac
uczniom stac sie bardziej Swiadomymi swoich
nieSwiadomych zatozen. Krétkie oceny, refleksyjne
podpowiedzi i ¢wiczenia sytuacyjne moga zwiekszy¢
Swiadomos¢ osobistych uprzedzen zwigzanych z ciatem
i poprowadzi¢ ucznidw do zastgpienia tych uprzedzen
zrozumieniem i akceptacja.

Uczniowie moga uczestniczy¢ w zajeciach, w ktérych
identyfikujg i kwestionujg powszechne stereotypy, takie
jak zatozenia dotyczace zdrowia oparte na rozmiarze lub
mozliwosciach opartych na wygladzie. Ta Swiadomos¢
moze prowadzi¢ do bardziej empatycznych zachowan

i silniejszego zaangazowania w pozytywne dla ciata,
integracyjne interakcje.

Integracyjne praktyki w zakresie wyzwolenia ciata umozliwiajg jednostkom kwestionowanie uprzedzen opartych na

ciele, wspieranie szacunku i promowanie akceptacji. Wigczajac te praktyki do modutdw mikrolearningowych, mozemy
kultywowac niewielkie, ale znaczgce zmiany w sposobie myslenia i zachowaniu. Przyjmujgc réznorodnosc¢, zapewnia-
jac dostepnosé, wspierajgc poczucie przynaleznosci, uzywajac petnego szacunku jezyka i zajmujac sie uprzedzeniami,
ktadziemy podwaliny pod bardziej integracyjne spoteczenstwo - takie, w ktérym kazdy jest uznawany, szanowany i moze
sie rozwijaé. https://rm.coe.int/inclusion-toolbox-final/1680a9173e



https://rm.coe.int/inclusion-toolbox-final/1680a9173e

W dziedzinie wyzwolenia ciata i czesto nazywamy siebie aktywist(k)ami. Dzieje sie tak dlatego, ze nasza praca to nie tylko
praca z mtodziezg czy edukacja - to stawianie oporu i kwestionowanie istniejgcych norm i praktyk. | co wazne - pomaganie
w tym innym. Podczas gdy w UE praca z mtodziezg czesto koncentruje sie na lokalnych i miedzynarodowych dziataniach
majacych na celu stworzenie bardziej wtgczajgcego spoteczenstwa, ta cze$é podrecznika rzuca swiatto na inny rodzaj
aktywizmu. Nie potrzebujesz tytutu ani wielkiego planu, aby zaczg¢ opowiadac¢ sie za swiatem, w ktérym kazdy jest
ceniony i ma swobode autentycznego istnienia! W tym miejscu pojawia sie mikroaktywizm. Sg to mate, znaczace dziatania
podejmowane przez jedng lub dwie osoby. Jest on dostepny, spontaniczny i skuteczny, poniewaz nie wymaga duzych
zasobow i moze by¢ wykonywany nawet przez tych, ktérzy nie uwazajg sie za szczegdlnie aktywnych lub przekonujacych.

Oto 9 sposobow na praktykowanie mikroaktywizmu juz teraz:

1. Dowiedz si¢ o dyskryminacji ze wzgledu na ksztatt i rozmiar
ciata: Temat ten jest nowy i wymaga obalenia wielu mitdw.
Zacznij od zdobycia wiedzy na temat niesprawiedliwosci
zwigzanej z rozmiarem i ksztattem ciata w spoteczenstwie.
Jesli nie masz pewnosci, od czego zacza¢, zapoznaj sie

z naszym glosariuszem ai stamtad rozwin swojg wiedze.
Przegladaj tresci w preferowanych formatach - ksigzki, artykuty,
filmy lub inne. Zastandw sie krytycznie nad tym, w jaki sposdb
normy spoteczne, polityka i praktyki podtrzymujg systemy
dyskryminacji i marginalizujg niektdre typy ciat. Im wiecej sie
nauczysz, tym tatwiej bedzie ci rozpoznac i zakwestionowac

te niesprawiedliwosci.

2. Aktywne stuchanie oséb marginalizowanych: Oprécz uczenia
sie ze zrédet wtdrnych, ucz sie od ludzi wokot ciebie. Uzyskanie
osobistego wgladu w przezyte doswiadczenia jest jednym z
najcenniejszych sposobodw zrozumienia wptywu dyskryminacji ze
wzgledu na ksztatt i rozmiar ciata. Otwarte i bezstronne rozmowy
na ten temat sg rzadkoscia, dlatego aktywnie szukaj okazji do
podniesienia swojej Swiadomosci. Sam(a) zadawaj pytania i

daj ludziom o réznych ksztattach i rozmiarach przestrzen do
dzielenia sie swoimi doswiadczeniami. Miej oczy i uszy otwarte

- a jeszcze bardziej umysti serce - na rzeczywistosé, ktéra
moze stanowi¢ wyzwanie dla wielu przekonan gtéwnego nurtu.
Dotyczy to zardwno zycia prywatnego, jak i pracy z mtodzieza.

3. Radykalna samoakceptacja: W kulturze, ktéra czerpie
zyski z niezadowolenia z ciata, bycie zadowolonym - a nawet
szczesliwym - w swoim ciele jest aktem oporu. Zaczyna sie

od zbadania swoich przekonan i relacji z ciatem. Zmiana
nastepuje, gdy rozpoznajesz i odrzucasz zewnetrzne
wyobrazenia, decydujac sie istnie¢ takim, jakim jestes.

Moze to obejmowac ponowne przemyslenie standarddéw
urody, oczekiwan spotecznych i wyobrazen o tym, co jest
uwazane za “akceptowalne”. Stamtad pracujesz nad radykalna
samoakceptacja.

W jaki spos6b pomaga to innym? Zyjac autentycznie i bez
skrepowania, pokazujesz innym piekno réznorodnosci ciata.
Zwtaszcza w przypadku mtodych ludzi ta reprezentacja
ksztattuje ich rozumienie tego, co jest “normalne” i
“akceptowalne”. Jedli zyjesz w zmarginalizowanym ciele,
twoj przyktad staje sie jeszcze potezniejszy, oferujac inng
perspektywe i modelujgc wyzwolenie ciata dla innych.

4. Wspieraj zmarginalizowane gtosy w mediach
spotecznosciowych: Wigkszos$¢ dziatart odbywa sie

na poziomie oddolnym, na dtugo przed osiggnieciem
powszechnego konsensusu w sprawie dyskryminacji ze
wzgledu na ksztatt i rozmiar ciata. W naszym codziennym
zyciu jest to widoczne w pracy aktywistéw i tworcow tresci
w mediach spotecznosciowych. Edukujg oni spoteczenstwo
i wywotujg szeroki zakres rozmoéw na temat réznorodnosci
ciata, zapewniajac jednoczesnie widocznos¢ i reprezentacje
zmarginalizowanych ciat.

Jako uzytkownik mediéw spotecznos$ciowych masz znaczng
moc, ktérg mozesz wykorzystac jako narzedzie do codziennego
aktywizmu. Sledzac i angazujgc sie w tresci tych twdrcow,

pomagasz zwiekszy¢ ich widocznos$é. Dodatkowo, udostepniajgc
ich tresci na swoich kanatach, nie tylko zwiekszasz ich zasieg, ale
takze podnosisz $wiadomos¢ w swoich sieciach.

5. Uzywaj jezyka jako formy aktywizmu: W tym podreczniku
znajdziesz bardziej szczegdétowy rozdziat na temat jezyka
wigczajgcego, ktdry mozesz zastosowac zaréwno indywidualnie,
jak i w swojej pracy. Poza byciem uwaznym, mozesz takze celowo
uzywac jezyka jako narzedzia aktywizmu. Na przyktad uzywanie
stowa “gruby” jako neutralnego deskryptora przyczynia sie do
stworzenia $wiata, w ktérym stowo to nie moze by¢ wykorzystywane
do krzywdzenia innych. Jest to sposéb na odzyskanie wtadzy - ale
wazne jest, aby by¢ wrazliwym na to, gdzieijak sie go uzywa.

6. Wsparcie dla etycznych firm i organizacji: Zdecyduj sie wspierac¢
firmy, marki i organizacje, ktére sg zgodne z warto$ciami wyzwolenia
ciata. Moze to obejmowac firmy, ktére oferujg integracyjne

rozmiary, opowiadajg sie za réoznorodnoscia lub wyraznie odrzucajag
dyskryminacje ze wzgledu na rozmiar i ksztatt ciata. Zapewnienie
wsparcia finansowego i gtosowego etycznym i matym firmom
nalezagcym do oséb z marginalizowanych grup wysyta silny sygnat i
wspiera ich zrédta utrzymania. Jednoczesnie ich sukces przyczynia
sie do szerszego sukcesu samej sprawy.

7. Popieraj, stann w obronie lub po prostu badz sojusznikiem:
Wykorzystaj swoj gtos i przywileje, aby broni¢ tych, ktérzy

sg marginalizowani. W pracy z mtodziezg moze to oznaczaé
podejmowanie dziatan majgcych na celu uczynienie przestrzeni
bardziej inkluzywnymi dla mtodych ludzi. Na poziomie osobistym
takie rzecznictwo moze by¢ tak proste, jak przekierowanie
rozmowy, wypowiedzenie sie przeciwko zawstydzaniu ciata i innym
krzywdzgcym komentarzom lub sprawdzenie przyjaciela, ktéry
doswiadczyt dyskryminacji. Samo pokazanie, ze niesprawiedliwo$é
nie pozostaje niezauwazona, moze byc¢ jednym z najpotezniejszych
sposobOw na zmiane czyjegos zycia.

8. Zorganizuj grupe wsparcia: Grupy wsparcia sg poteznym
sposobem na budowanie spotecznosci i solidarnosci, pomagajac
uczestnikom czu¢ sie widzianymi i docenianymi. Takie grupy tworza
wolne od osgddw przestrzenie, ktére oferujg wsparcie emocjonalne
i umozliwiajg jednostkom wspdlne poruszanie sig i przeciwstawianie
sie niesprawiedliwosci zwigzanej z ksztattem i rozmiarem ciata.
Zwykte spotkanie z podobnie myslacymi przyjaciotmi, ktdrzy dzielg
podobne zmagania, lub utatwienie otwartej grupy wsparcia dla
mtodych ludzi, moze by¢ prostym, ale gteboko satysfakcjonujgcym
krokiem w kierunku zmiany.

9. Rozszerz swojg prace na rzecz integracji, dodajac réznorodnosé
ciata jako temat: Niezwykle tatwo jest zwiekszy¢ role pracy z
mtodziezg w zajmowaniu sie dyskryminacjg ze wzgledu na ksztatt i
rozmiar ciata - zwtaszcza jesli juz pracujesz nad tematami integracji
z mtodymi ludZmi lub innymi odbiorcami. Od teraz za kazdym
razem, gdy tworzysz materiaty edukacyjne, organizujesz wydarzenie
lub piszesz projekt, po prostu pamietaj o uwzglednieniu ksztattu i
rozmiaru ciata jako uzasadnionej podstawy dyskryminacji. Wigczajac
ten temat jako rozszerzenie istniejgcych praktyk, mozesz wnie$é
niewielki, ale konsekwentny wktad w szerszg i bardziej wigczajaca

prace z mtodzieza.



Jezyk wlgczajgcy

Narzedzie zmiany

Jezyk jest jednym z najpotezniejszych narzedzi,
ktérych uzywamy na co dzien. Ksztattuje
postrzeganie, buduje narracje i albo wzmacnia,
albo podwaza normy spoteczne. W pracy z
mtodziezg i przestrzeniach aktywistycznych
wazne jest, aby zastanowic sie, czy stowa, ktére
wybieramy, sg naprawde wigczajgce. W jezyku
inkluzywnym nie chodzi o perfekcje - chodzi o
intencje, wptyw i zaangazowanie w nauke.

Jak wiec upewnic sie, ze nasz jezyk promuje
wigczenie i unika stereotypdw? Zacznij od pytania:
Czy uzywam jezyka wrazliwego na pte¢? Czy
jestem $wiadomy tozsamosci i doswiadczen ludzi?
Czy nieumyslnie wzmacniam mikroagresje lub
przestarzate idee?

Jezyk inkluzywny szanuje samoidentyfikacje i
koncentruje sie na gtosach osdb, o ktérych mowimy
lub z ktérymi rozmawiamy. Na przyktad uzywanie
neutralnych ptciowo terminéw, takich jak “
rodzice” zamiast “matka/ojciec” tworzy przestrzen
dla réznorodnych struktur rodzinnych. Podobnie,
w odniesieniu do 0sdb z niepetnosprawnosciami
lub innych marginalizowanych grup, czesto
preferowany jest jezyk odnoszacy sie do

osoby (“osoba niepetnosprawna”) - chociaz
niektére spotecznosci, takie jak dziatacze na

rzecz osob otytych, mogg wymagac jezyka
odnoszacy sie do tozsamosci (“osoba otyta”)

jako oswiadczenia politycznego. Kluczem

Dziatania NFE

jest przeprowadzenie badan i podgzanie za
wskazdéwkami osdb, na ktére ma to
bezposredni wptyw.

Wptyw ma wieksze znaczenie niz intencje. Nawet
subtelne zwroty, takie jak “normalni ludzie” lub
“zdrowe ciata” mogg wzmacnia¢ wykluczenie.
Zamiast tego wybierz jasne, opisowe alternatywy,
takie jak “osoby bez niepetnosprawnosci” lub
“osoby o réznych typach ciata”.

Kolejna wazna uwaga: kontekst ma znaczenie.
Stowa takie jak “gruby” majg rézne znaczenie w
roznych okolicznosciach. Chociaz moze by¢
krzywdzace, gdy jest uzywane nieostroznie, jest to
réwniez stowo odzyskiwane przez aktywistow, aby
rzuci¢ wyzwanie fatfobii i promowac¢ wyzwolenie
ciata. Uzywanie stowa “gruby” jako neutralnego
deskryptora, gdy jest to wtasciwe, moze podniesé
swiadomos¢ i pomoéc w normalizacji réznych
rozmiardw ciata - o ile jest to robione z
ostroznoscig i szacunkiem.

Ostatecznie jezyk inkluzywny dotyczy
odpowiedzialnosci, dostepnosci i ciggtej edukaciji.
Nie ma jednej wtasciwej odpowiedzi dla kazdej
sytuacji lub jezyka, ale im bardziej krytycznie
myslimy o stowach, ktérych uzywamy, tym wiecej
przestrzeni tworzymy dla gtoséw, ktdre zbyt
czesto byty uciszane. Jezyk, gdy jest uzywany

z zamiarem, moze by¢ poteznym narzedziem
zmiany spotecznej.

Jako czes¢ naszego zestawu narzedzi do wyzwolenia ciata, edukacja pozaformalna (NFE) oferuje potezne,
oparte na doswiadczeniu metody tgczenia sie z mtodymi ludZzmi na gtebszym poziomie, dzieki czemu
szczegdlnie dobrze nadaje sie do delikatnych i osobistych tematéw, takich jak obraz ciata i integracja.

Ta sekcja przedstawia zestaw praktycznych, gotowych do uzycia ¢wiczen, ktére pomagajg osobom
uczestniczagcym odkrywac ich relacje z wtasnym ciatem, kwestionowac normy spoteczne oraz wspierac

empatie i krytyczne myslenie.

Kazde ¢wiczenie zawiera wskazoéwki krok po kroku, potrzebne materiaty i zachety do refleks;ji, dzieki czemu
mozna je tatwo wdrozy¢ i dostosowac. Zachecamy do korzystania z tych narzedzi w swojej pracy - dodajgc
swojg kreatywnos¢ i wrazliwos¢, aby upewnic sig, ze odpowiadajg one konkretnym potrzebom grupy.

Metody te zostaty juz przetestowane w srodowiskach pracy z mtodziezg, ale czekamy na Wasze opinie i
doswiadczenia. Jesli z nich skorzystasz, daj nam znaé, jak poszto - chcielibySmy uczy¢ sie z Twojej praktyki

i wspdlnie sie doskonalic.



Tytut. Rzeka

Cwiczenie pomagajgce uczestni(cz)kom zastanowié sie nad ich relacjq z wtasnym ciatem.
Miejsce i materiaty:

» Bialy papier A4 dla wszystkich oséb uczestniczgcych
¢ Kolory do rysowania/malowania

e Spokojna muzyka w tle

* Miejsce do pracy indywidualnej i w matych grupach

Opis narzedzia:
W tym éwiczeniu uczestnicy narysujg rzeke, ktéra reprezentuje historie ich zycia w odniesieniu do ich ciat.

Krok 1: Przedstaw ¢wiczenie i wyjasnij zadanie stworzenia osobistego rysunku. Podkresl, ze powinni by¢
ze sobg jak najbardziej szczerzy; to zadanie jest dla nich, a pdzniej podzielg sie tylko tym, z czym czujg sie
komfortowo. Mozesz pokazac¢ przyktad tego, jak moze wygladac rzeka.

Krok 2: Popros uczestnikéw, aby znalezZli wygodne miegjsce i jesli chcg, zamkneli oczy i wzieli trzy gtebokie
oddechy. Nastepnie postepuj zgodnie z tekstem wizualizacji zawartym w Zatgczniku 1.

Krok 3: Daj uczestnikom 20 minut na stworzenie swoich rzek. Mozesz pusci¢ muzyke w tle, aby wesprzeé
refleksje i proces tworczy.

Krok 4: Podziel uczestnikdéw na trzyosobowe grupy i popros, aby podzielili sie swoimi rzekami, opisujgc, jak
wygladajg i co odkryli na temat swoich relacji z ciatem. Przeznacz na to 20 minut.

Krok 5: Popro$ uczestnikéw, aby zebrali sie w kregu plenarnym i oméwili, w jaki sposdb ¢wiczenie wptyneto
na nich.

Pytania do podsumowania:

o Jak sie czute$ podczas tego ¢wiczenia?

o W jaki sposéb wykorzystates metafore rzeki, aby zastanowic¢ sie nad swojg relacjg z ciatem?
o Czy byto cos zaskakujgcego w twojej osobistej refleks;ji?

e Czy odkrytes co$ interesujgcego na temat swojej relacji z ciatem?

o Czy zauwazytes jakies podobienstwa lub réznice miedzy rzekami w swoich matych grupach?

o Jakie wnioski chciatby$ wyciggng¢ z tego ¢wiczenia?

Wskazowki dla oséb prowadzacych ¢wiczenie:
Przydatne jest posiadanie przykfadu rzeki do pokazania uczestnikom.

Zatacznik 1: Wizualizacja

e Zacznijmy od najwczesniejszych wspomnien dotyczgcych swiadomosci wtasnego ciata.

o Jakie jest Twoje najwczesniejsze wspomnienie przekonania, ze bycie szczuplejszym - lub czyms innym -
jest lepsze?

o Co myslatas o swoim ciele, stylu i ubraniach w okresie nastoletnim? Jakie zewnetrzne komunikaty
otrzymywates$ na temat tego, jak powinno wyglada¢ twoje ciato?

o Czy kiedykolwiek prébowates ukry¢ swoje ciato w jakikolwiek sposdb? Jak to robitas? Ktérg czes¢ ciata
prébowatas ukry¢ i w jakim otoczeniu - na przyktad w relacjach intymnych, na plazy lub w innym miejscu?

o Jak czujesz sie ze swoim ciatem teraz, jako osoba dorosta? Czy kiedykolwiek odczuwates$ wstyd, gdy ktos
wskazywat na tak zwane “wady” lub “defekty” twojego ciata?

» Co twoje ciato umozliwito ci w zyciu? Jakie sg wazne osiggniecia twojego ciata?

o Jaka jest twoja relacja z ciatem dzisiaj?

» Jakie przekonania nadal nosisz ze soba? A ktére przekonania potrzebujesz lub chcesz przyjgé?

To cwiczenie jest adaptacjg cwiczenia o nazwie "Rzeka uczenia sie” z Podrecznika dla facylitatorow Uczenie sie w praktyce.
Zaadaptowane przez Body Liberation Collective



https://noored.ee/wp-content/uploads/2014/12/L2L_handbook.pdf

Tytut: Gdzie sie znajdujesz?
Cwiczenie utatwiajgce dyskusje i zrozumienie réznych punktéw widzenia
dotyczgcych trudnych aspektow wyzwolenia ciata.

Miejsce i materiaty:

» Duza przestrzen z napisami ZGADZAM SIE i NIE ZGADZAM SIE umieszczonymi po

przeciwnych stronach pokoju.
* Najlepiej kilka krzeset, na ktérych uczestnicy bedg mogli usigsé, jesli dyskusja potrwa dluze;j.
* Projektor do wyswietlania stwierdzen.

Opis narzedazia:

Krok 1: Wyjasnij uczestnikom, ze wezmg udziat w dyskusji, podczas ktérej zostanie im pokazane
oswiadczenie. Bedg mieli minute, aby prywatnie zastanowic¢ sie, czy sie z nim zgadzaja, czy nie a
nastepnie odpowiednio ustawic¢ sie w sali.

Krok 2: Przedstaw oswiadczenie i popros$ uczestnikdw o zastanowienie sie i wybranie swojego
stanowiska. Wyjasnij, ze mogg zmienic¢ strone w dowolnym momencie, jesli ponownie rozwazg swoj
poglad. Nastepnie popros uczestnikow o wyjasnienie, dlaczego zajeli okreslone stanowisko. Utatw
dyskusje, zachecajgc do wymiany poglagdow z szacunkiem.

Krok 3: Przeprowadz tyle rund, na ile pozwoli czas i ile uznasz za konieczne do przeprowadzenia
konstruktywnej dyskusji.

Krok 4: Podsumowanie. Zapros uczestnikdw do zebrania sie w kregu plenarnym i zastanowienia sig
nad doswiadczeniem.

Pytania do podsumowania:

o Czy byly jakies stwierdzenia, na ktdre ludzie nie mogli odpowiedzie¢ - albo dlatego, ze trudno
byto sformutowac opinie, albo dlatego, ze stwierdzenie byto zle sformutowane?

Dlaczego ludzie zmieniali swoje stanowisko w trakcie dyskusji?

Czy ludzie byli zaskoczeni zakresem niezgody w tych kwestiach?

Czy to wazne, ze nie zgadzamy sie na ten temat?

Czy uwazasz, ze istniejg “dobre” i “zte” odpowiedzi na te stwierdzenia, czy jest to wytgcznie
kwestia osobistej opinii?

» Jakie gtdwne wnioski wyciggniesz z tego ¢wiczenia?

Wskazowki dla osob prowadzacych ¢wiczenie:

Niektorzy uczestnicy mogg bardzo szybko zajg¢ pozycje, co moze wptyngc¢ na innych. Aby tego
unikngé¢, zaleca sie najpierw wyswietli¢ oSwiadczenie, nastepnie dac¢ uczestnikom minute na
zastanowienie sig, a dopiero potem zaprosic¢ ich do przejscia na wybrang strone po wyraznym
sygnale.

Zatacznik 1: Stwierdzenia

Lepiej by¢ grubym niz mie¢ amputowane nogi.

W niektdrych branzach dopuszczalne jest niezatrudnianie grubych oséb.

Bycie grubym zalezy wytgcznie od sity woli danej osoby.

Nie ma pracy, ktorej nie moze wykonywac osoba otyta.

Diety odchudzajgce nie dziataja.

Osoby otyte powinny schudng¢ ze wzgledu na swoje zdrowie.

Jesli moje dziecko jest zbyt grube, pomoge mu schudngc¢, aby zapobiec znecaniu sie nad nim.
Nie umawianie sie z grubg osobg z powodu osobistych preferencji jest dyskryminacja.

Jest to adaptacja cwiczenia “Na czym stoisz” z COMPASS - Manual for Human Rights Education with Young People. Zaadaptowane
przez Body Liberation Collective.

32



https://www.coe.int/en/web/compass/where-do-you-stand-

Tytut: Zréb krok naprzod

To ¢wiczenie ma na celu wzbudzenie empatii wirdd uczestnikow
wobec 0séb doswiadczajgcych réznego stopnia ucisku z perspektywy
intfersekcjonalnej poprzez uciele$nienie i odgrywanie rol.

Miejsce i materiaty:

Otwarta przestrzen bez barier, pozwalajgca na swobodny ruch.
Karty rél.

Opis narzedzia:
Krok 1: Uczestnicy otrzymujg karty rél do przeczytania na osobnosci. Karty rol zawieraja:

Dobrze wygladajgca gruba kobieta. W dziecinstwie byta przesladowana z powodu swojej wagi. Byta gruba.
Jest gruba.

Odnoszgca sukcesy gruba aktywistka podnoszgca swiadomosc.

Sredniego wzrostu nastolatka, ktérej matka powiedziata, ze musi przej$é na diete, aby schudnaé.
Bezrobotna transptciowa kobieta z Bliskiego Wschodu mieszkajgca w Europie.

Romska nastolatka z pieciorgiem rodzenstwa mieszkajgca w Butgarii.

Dwudziestokilkuletnia influencerka modowa z zespotem Downa.

Niebinarna osoba z Europy Wschodniej w srednim wieku korzystajgca z wézka inwalidzkiego.

Coérka ambasadora USA w Niemczech. Wysoka, blondynka i tadna.

Odnoszacy sukcesy mtody biznesmen posiadajgcy jacht na Riwierze Francuskiej.

Czarnoskdra imigrantka $wiadczaca ustugi seksualne mieszkajgca we Wtoszech. W cigzy.

Czarnoskéra francuska niezalezna artystka wizualna mieszkajgca w Paryzu.

Butch* lesbijska tatuazystka mieszkajgca w Turcji. (*Butch odnosi sie do lesbijki, ktéra wykazuje meska
tozsamosé lub prezentacje ptci).

Niewidoma nastolatka ze spektrum autyzmu.

Krok 2: Uczestnicy proszeni sg o wygodne potozenie sie lub usadowienie z zamknietymi oczami,
podczas gdy prowadzgcy prowadzi ich przez wizualizacje (dla wzmocnienia atmosfery mozna uzy¢
muzyki medytacyjnej). Wizualizacja prowadzona:

Pomysl o dniu swoich narodzin. Kto wtedy byt przy Tobie? Jak wyglgdato to miejsce? Czy byt to szpital,
dom, czy moze inne miejsce? Czy Twoje narodziny byty szczesliwym momentem?

Pomysl o swoim wczesnym dziecifnstwie. Czy czutas/czutes sie wystarczajgco kochana/kochany? Czy
otrzymywatas/otrzymywates$ wystarczajgco czutosci? Czy miatas/miate$ zapewnione dobre odzywianie?
Pomysl o swoim pdznym dziecinstwie lub wczesnych latach nastoletnich. Czy chodzitas/chodzite$ do
szkoty? Czy podejmowatas/podejmowates prace? Jak wygladaty te miejsca? Czy bytas/bytes popularna/
popularny, nieSmiata/nie$Smiaty, a moze spotykata Cie przemoc ze strony innych? Czy czesto czutas/czutes
sie samotna/samotny?

Pomysl o swoim pierwszym zakochaniu. Czy byto to szczesliwe czy smutne doswiadczenie? Czy mogtas/
mogtes o tym rozmawiac z rodzing i przyjaciotmi? Czy mogtas/mogtes otworzy¢ sie przed osobg, ktorg
kochatas/kochates?

Pomysl o swoich péznych nastoletnich latach. Jak wyobrazatas/wyobrazates$ sobie swojg przyszto$c¢?
Czy wydawata Ci sie ekscytujgca, czy raczej budzita lek? Pomys| o swoim pierwszym doswiadczeniu
seksualnym. Jak je przezytas/przezytes? Jak Cie ono zmienito?

Pomysl o swojej karierze. Czy to byt Twéj wybdr? Czy dawata Ci satysfakcje emocjonalng i finansowg?
Czy czutas/czutes, ze odnosisz sukces?

Pomysl o swoim domu i zyciu rodzinnym. Czy zdecydowatas/zdecydowates sie na zatozenie rodziny? Czy
czutag/czutes, ze Twoj dom jest stabilny i bezpieczny?

Pomysl o swoich starszych latach. Czy dozytas/dozytes starosci? Wyobraz sobie swoje siwe wtosy i
pomarszczong skére. Kto byt wtedy przy Tobie? Czy miatas/miates wsparcie? Czy dostep do opieki
zdrowotnej byt dla Ciebie tatwy?

Pomysl o swojej Smierci. Gdzie do niej doszto? Kto wtedy byt obok? Czy byto to doswiadczenie smutne
czy spokojne? Wyobraz sobie swoéj pogrzeb — ile 0séb sie na nim pojawito?



Spacer przywilejow:

Uczestniczki i uczestnicy proszeni sg o ustawienie sie w szeregu obok siebie. Zréb jeden
krok do przodu tylko wtedy, gdy odpowiedz na dane stwierdzenie jest twierdzgca, podczas
gdy moderator lub moderatorka odczytuje nastepujgce stwierdzenia:

Czuje sie bezpiecznie w przestrzeni publicznej.

Wyobrazam sobie, ze na moim pogrzebie wiele oséb bedzie ptakad.

Moi rodzice mnie kochaja.

Nigdy nie bytam/bytem ofiarg zastraszania.

Nigdy nie doswiadczytam/doswiadczytem molestowania seksualnego.
Prowadze sensowne zycie.

Osoby, ktore lubig, zazwyczaj odwzajemniajg mojg sympatie.

Czuje sie atrakcyjnie.

Wyobrazam sobie, ze znajde mitos¢ i zatoze rodzine.

Moge otrzymac przyzwoitg prace.

Miejsca, w ktérych lubie przebywac, sg dostosowane do moich potrzeb.
Jesli zachoruje, zawsze znajdzie sie ktos, kto sie mng zaopiekuje.

Nie musze martwic sie o swoje finanse.

Mam bliskie przyjaznie, w ktérych moge dzieli¢ sie wszystkim.

Nie potrzebuje terapii, a jesli kiedykolwiek bede jej potrzebowac, bedzie mnie na nig stac.
Nie obawiam sige policji.

Pytania podsumowujace:

Rozejrzyj sie i zobacz, gdzie stojg inne osoby.
Jakie to uczucie znajdowac sie daleko z przodu lub daleko z tytu?

Czy byty momenty, w ktorych nie wiedziatas/nie wiedziates, jak odpowiedzie¢? Na jaka
odpowiedz ostatecznie sie zdecydowatas/zdecydowates?

Czy dowiedziatas/dowiedziates sie czegos nowego o doswiadczeniach swojej postaci z
karty rél lub o doswiadczeniach innych oséb?

Wskazowki dla osob prowadzacych ¢wiczenie:

Oddychaj gteboko podczas wizualizacji, uzywaj tagodnego gtosu i rob dtugie przerwy miedzy pytaniami, aby
umozliwi¢ tworzenie obrazéw.

To ¢wiczenie jest adaptacjg cwiczenia o nazwie “Zrob krok naprzod” z Kompasu: Podrecznik do edukacji o
prawach cztowieka. Zaadaptowane przez Body Liberation Collective.




Tytut: Aktywnosc¢ ruchu ucielesnionego
Trening fizyczny oparty na praktyce teatralne.

Przestrzen i materiaty:
» Otwarta przestrzen bez barier, pozwalajgca na swobodny ruch.

Opis narzedzia:
Krok 1: Rozgrzewka

Uzyj dowolnej rozgrzewki, z ktérg czujesz sie komfortowo. Przyktady obejmujg ruch wywotany oddechem,
rozcigganie, zginanie i $wiadome poruszanie miesniami od palcéw stdp po szyje. Zachecaj do wzdychania i
uwalniania napiecia.

Krok 2: Gtowna aktywnos¢

Uczestnicy sg proszeni o chodzenie losowo po przestrzeni z otwartymi oczami i rozszerzong swiadomoscia.
Poinstruuj ich, aby unikali chodzenia w kotko i przetamywali znajome wzorce ruchowe. Popros ich
0 wypetnienie przestrzeni, upewniajac sie, ze nie ma duzych pustych obszardw.

Poczatkowo uczestnicy powinni unika¢ patrzenia na siebie nawzajem. Po kilku minutach popros ich o
nawigzanie kontaktu wzrokowego bez mimiki twarzy. Stopniowo zachecaj ich do reagowania, gdy ich oczy
sie spotkajg - usmiech, skinienie gtowg - kontynuujgc chodzenie.

Nastepnie, nadal sie poruszajac, poprowadz ich do zsynchronizowania tempa za pomocg instrukcji
osoby moderujgcej:

e 1 oznacza najwolniejsze tempo,
e 10 oznacza najszybsze tempo.

Facylitator powinien wywotywac liczby, aby zacheci¢ uczestnikow do nagtych zmian tempa i zachecié¢
uczestnikow, ktérzy nie sg zsynchronizowani, do poszerzenia swojej Swiadomosci i dostosowania sie do

rytmu grupy.

Gdy grupa porusza sie w synchronizacji, rozpoczyna sie kolejny etap. Popros uczestnikow, aby nasladowali
zarowno ruch, jak i emocje grupy, poruszajac sie intuicyjnie. Moga réwniez wydawac dzwieki i nasladowac
dzwieki innych.

Gdy prowadzacy uzna, ze uczestnicy zrozumieli ¢wiczenie, delikatnie dotyka jedng osobe w ramie - ta osoba

staje sie liderem, ktérego ruchy i dzwieki nasladuje grupa. Gdy ta osoba skonczy, dotyka ramienia innej,
przekazujgc przywodztwo dalej. Kontynuuj, az wszyscy w pokoju bedg mieli szanse przewodzic.

Krok 3: Podsumowanie

Sprowadz uczestnikdéw z powrotem do kregu i poprowadz ¢wiczenie oddechowe na ochtoniecie. Poprowadz
krotkg dyskusje:

o Jak wszyscy czuli sie podczas ¢wiczenia?
e Co zauwazyli w swoich ruchach lub emocjach?

Wskazowki dla facylitatorow:

o Na poczatku nalezy wyrazi¢ zgode na dotykanie sie ramionami.

o Prowadzacy powinien upewnic¢ sie, ze widzi wszystkich w przestrzeni i zachecac uczestnikdéw do
uwolnienia sie od narzuconych nawykow ruchowych.

o Zachecaj do zabawy - bycie zwariowanym powinno by¢ mile widziane i celebrowane!
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—wolnos¢ od spotecznych i politycznych systemow
ucisku, ktore okreslajg pewne ciata jako bardziej wartosciowe, zdrowe i pozgdane
bardziej niz inne.

—ruch, ktéry rzuca wyzwanie fatfobii i promuje
autonomie cielesng osob grubych.

- ruch spoteczny,
ktorego celem jest rzucenie wyzwania stygmatyzacji i dyskryminacji osob grubych.
Promuje akceptacje ciata, mitos¢ do siebie i prawo do zdrowego i satysfakcjonujgcego
zycia niezaleznie od rozmiaru ciata. Grube aktywistki i aktywisci pracujg nad zmiang
norm spotecznych, kwestionujg szkodliwe standardy piekna i opowiadajg sie za polityka
chronigcg prawa oséb grubych.

- ztozona koncepcja, ktora obejmuje mysli, uczucia i postrzeganie wtasnego
ciata przez dang osobe. Wptywa na niego wiele czynnikdw, w tym genetyka, osobiste
doswiadczenia, normy kulturowe i obrazy medialne.

— praktyka projektowania,
produkowania i promowania produktéw, ustug oraz przedstawien, ktére odpowiadajg
na potrzeby osob o szerokim zakresie rozmiarow ciata, uznajgc, ze nie istnieje jedno
uniwersalne rozwigzanie. Podejscie to kwestionuje normy branzowe, ktore czesto
wykluczajg osoby o wiekszych rozmiarach, i wspiera tworzenie bardziej roznorodnego i
wigczajgcego rynku.

- praktyka obejmowania i celebrowania
réznorodnosci ludzkich ciat, z uznaniem, ze kazde ciato zastuguje na szacunek, godnos¢ i
reprezentacje. Kwestionuje szkodliwe standardy piekna i promuje kulture akceptacji ciata
oraz troski o nie.

- Pozytywnos¢
ciata dgzy do bezwarunkowej mitosci i doceniania wszystkich typow sylwetek, podczas gdy
neutralnos¢ ciata promuje stan nieoceniajgcej akceptaciji, przesuwajgc punkt ciezkosci z
wygladu na funkcjonalnosc¢ i mozliwosci ciata. W kontekscie wyzwolenia ciata, neutralnosc
ciata jawi sie jako podejscie bardziej trwate i dostepne, poniewaz uznaje ztozonosc obrazu
wtasnego ciata oraz trudnosci zwigzane z koniecznoscig nieustannego kochania swojego
wygladu. Usuwajgc presje, by zawsze zachwycac sie lub celebrowac kazdy aspekt
swojego ciata, neutralnos¢ pozwala na bardziej realistyczng i petng wspotczucia relacje
z wtasng cielesnoscig. Dodatkowo, w ramach aktywizmu na rzecz osob o wiekszej masie
ciata, pozytywnosc¢ ciata bywa krytykowana za bezrefleksyjne celebrowanie wygladu,
skupianie sie bardziej na prezencji niz zdrowiu, ekskluzywnos¢, a zwtaszcza za nieetyczne
wykorzystywanie tego terminu przez firmy.

— 0soby mieszczgce
sie w standardowej rozmiaréwce odziezowej, zazwyczaj w zakresie 0-14 dla odziezy
damskiej oraz S—XXL dla odziezy meskiej. Termin czesto stosowany w branzy modowej do
odrdznienia tych rozmiarow od odziezy w kategorii “plus size”.


https://bodyliberation.eu/glossary/

Intersekcjonalnosc¢ (Intersectionality) — w kontek$cie wyzwolenia ciata i aktywizmu

na rzecz osob grubych, odnosi sie do tego, jak opresja zwigzana z rozmiarem ciata
przecina sie z innymi formami opres;ji, takimi jak rasizm, seksizm czy klasizm, prowadzac
do naktadajgcych sie doswiadczen dyskryminacji i marginalizacji. Aktywisci i aktywistki

na rzecz 0sob o wiekszej masie ciata opowiadajg sie za podejsciem holistycznym, ktore
uwzglednia unikalne wyzwania, z jakimi mierzg sie r6znorodne osoby w wiekszych ciatach
w obrebie przecinajgcych sie tozsamosci.

Jedzenie intuicyjne (Intuitive Eating) — oparte na badaniach podejscie do uwaznego
jedzenia, ktére zacheca do stuchania naturalnych sygnatow ciata dotyczgcych gtodu i
sytosci, poziomu energii oraz innych potrzeb, zamiast kierowania sie sztywnymi zasadami
dietetycznymi. Wspiera pozytywng relacje z jedzeniem i zdrowy obraz ciata, czesto
stanowigc przeciwwage dla kultury diet.

PODEJMOWANE WYZWANIA

Opresja ciata (Body-based oppression) — obejmuje systematyczng marginalizacje i
dyskryminacje osob na podstawie ich cech fizycznych, w tym masy ciata, wzrostu, koloru
skory, niepetnosprawnosci fizycznej i innych zmian cielesnych.

Opresja ze wzgledu na mase ciata (Fat Oppression, weight-based oppression ) —
systematyczna marginalizacja i dyskryminacja osob ze wzgledu na ich mase ciata.
Przejawia sie w roznych formach, w tym w uprzedzeniach, stereotypach i dyskryminacji w
zatrudnieniu, opiece zdrowotnej i innych dziedzinach zycia.

Fatfobia (okreslana rowniez jako uprzedzenie do wagi lub stygmatyzacja wagi, Fathfobia,
anti-fat, fatmisia, weight bias, weight stigma) - tuprzedzenie, niechec¢ lub dyskryminacja
grubych osob(lub postrzeganych jako grube). Objawia sie na rézne sposoby, w tym
negatywnymi stereotypami, niechcianymi komentarzami na temat wagi i brakiem
reprezentacji w mediach.

Zinternalizowana fatfobia — akt wchtaniania i stosowania spotecznych przekonan na temat
wagi i rozmiaru ciata do wewnetrznego “ja”. Wystepuje, gdy osoby internalizujg negatywne
stereotypy i komunikaty dotyczgce bycia grubym/grubg, co prowadzi do nienawisci do
siebie, wstydu i negatywnego obrazu ciata.

Uprzedzenia dotyczace wagi (Weight bias) — uprzedzenie lub negatywne nastawienie do
ludzi na podstawie ich wagi. Czesto opiera sie na zatozeniu, ze osoby z nadwaga sg leniwe,
niezdrowe lub brakuje im samokontroli. Uprzedzenia dotyczgce wagi mogg znaczgco
wptywac na zycie ludzi, prowadzgc do dyskryminacji w zakresie zatrudnienia, edukacji

i opieki zdrowotnej.

Zawstydzanie ciata (Body shaming) — akt krytykowania lub wygtaszania negatywnych
komentarzy na temat czyjegos ciata, ksztattu lub rozmiaru. Moze to by¢ werbalne,
niewerbalne lub pisemne. Zawstydzanie ciata moze mie¢ ogromny wptyw na i ogdlnego
samopoczucia i stoi w bezposredniej sprzecznosci z zasadami wyzwolenia ciata.

Zawstydzanie grubosci (Fat shaming) — obrazliwe komentarze na temat czyjej$ wagi lub
rozmiaru ciata

Ableizm - uprzedzenia i dyskryminacja osob z niepetnosprawnosciami. Obejmuje
zatozenia i postawy, ze osoby te sg mniej zdolne lub mniej wartosciowe. W kontekscie
wyzwolenia ciata obejmuje rowniez stereotyp, ze osoby grube sg mniej sprawne, a zatem
mniej wartosciowe.


https://bodyliberation.eu/glossary/
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— system przekonan, ktéry stawia osobistg odpowiedzialnos¢ za zdrowie
ponad wszystko inne. Czesto promuje waskie spojrzenie na “zdrowe zachowanie” i moze
prowadzi¢ do osgdzania lub dyskryminacji tych, ktorzy sie do niego nie dostosowujg. W
wyzwoleniu ciata odnosi sie do zatozenia, ze grubi ludzie sg z natury niezdrowi i dlatego
mniej na to zastuguija.

- dyskryminujgce traktowanie oparte na wygladzie fizycznym, szczegdlnie gdy
ktos jest postrzegany jako odbiegajgcy od konwencjonalnych standardéw piekna.

— uprzedzenia lub
niesprawiedliwe traktowanie ze wzgledu na ksztatt lub rozmiar ciata. Obejmuje to
negatywne komentarze, brak dostepu do towarow lub ustug, dyskryminacje w zatrudnieniu
i niedostepne przestrzenie. Jesli jest skierowana konkretnie do osdb otytych, jest okreslana
jako dyskryminacja ze wzgledu na ttuszcz.

— samookaleczanie spowodowane
zinternalizowanymi standardami piekna, czesto wyrazane poprzez ekstremalne diety,
operacje plastyczne lub zaburzone zachowania w dgzeniu do idealnego wygladu.

— zastraszanie lub
nekanie oparte na wygladzie fizycznym. Obejmuje to obelgi stowne, negatywne komentarze
lub akty fizyczne, takie jak plucie lub ciggniecie za wtosy, wymierzone w czyjs wyglad.

— egzekwowanie lub promowanie norm spotecznych dotyczgcych tego, jak
ludzie powinni wygladac lub zachowywac sie. Moze to przyczynic¢ sie do negatywnego
wizerunku ciata, zaburzen odzywiania i innych form krzywdy.

- wszechobecny system przekonan, ktory utozsamia szczuptos¢ ze zdrowiem
i wartoscig. Prowadzi to do samokrytyki, zaburzen odzywiania i negatywnego wizerunku
ciata. Wyzwolenie ciata rzuca wyzwanie tym normom i promuje akceptacje, wspotczucie i
prawo do istnienia we wszystkich ciatach.

- niezastuzone korzysci wynikajgce z posiadania
ciata zgodnego ze spotecznymi standardami szczuptosci. Obejmuje to akceptacje
spoteczng, tatwiejszy dostep do odziezy i mniejsze prawdopodobienstwo dyskryminacji
w opiece zdrowotnej, zatrudnieniu lub przestrzeni publiczne;.



KONTAKT | INFORMACJA ZWROTNA

Zawsze chetnie dowiemy sie, w jaki sposob ten podrecznik jest
uzywany, jaki ma wptyw i jak moze sie rozwijac. Niezaleznie od
tego, czy wdrozytas/es jedno z dziatan, podzielita/es sie nim ze
swoim zespotem, czy po prostu masz jakies refleksje z niego
wynikajgce - czekamy na Twoje przemyslenia. Jesli korzystasz z
jakiejkolwiek czesci tej publikacji, daj nam znac, jak poszto! Twoja
opinia pomoze nam ulepszyc¢ przyszte zasoby i nadal wspierac
witgczajgcg prace z mtodziezg w catej Europie.

Email: mail@bodyliberation.eu
Website: www.bodyliberation.eu
Oznacz swoja prace tagiem: #BodyLiberationEU

Niniejsza publikacja zostata opracowana przez trzy organizacje w
ramach Body Liberation Network:
Flourish NGO, DAFI, and CIM Horyzonty.

Wspadlnie angazujemy sie w zwalczanie stygmatyzacji wagi
i tworzenie bardziej inkluzywnych, petnych wspotczucia
przestrzeni dla wszystkich ciat.

Ten podrecznik jest wezwaniem do dziatania dla oséb
pracujgcych z mtodziezg, edukatorow i aktywistow, ktérzy chcg
rzuci¢ wyzwanie opresji ciata i budowac przestrzenie, w ktérych
wszystkie ciata sg cenione, widziane i wolne. Zakorzeniony w
ruchu wyzwoleniu ciata (Body Liberation), oferuje narzedzia,
praktyki i pomysty, aby stawic czota fatfobii, stygmatyzacji wagi
i dyskryminacji ze wzgledu na wyglad - zaczynajgc od pracy z
mitodziezg.

Wierzymy, ze wszystkie ciata sg wartosciowe.

Wierzymy w integracje, rownosc, autonomie i sprawiedliwosc.

www.bodyliberation.eu
mail@bodyliberation.eu

Niniejsza publikacja zostata stworzona przez Flourish NGO,
DAFI, and CIM Horyzonty w ramach projektu Body Liberation
Network in Europe i MICROLEARNING for Body Liberation
wspotfinansowanego przez Komisje Europejska.
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Reprezentujemy ruch, ktory rzuca wyzwanie
systemom, ktore zawstydzajg, wykluczajg i
kontrolujg nasze ciata. Za pomocg tego po-
drecznika chcemy umiescic¢ dyskryminacje ze
wzgledu na ksztatt i rozmiar ciata w centrum
Europejskiej Agendy Pracy dla Mtodziezy.

WIERZYMY, ZE WSZYSTKIE CIALA SA WARTOSCIOWE.
WIERZYMY W INTEGRACJE, ROWNOSC,
AUTONOMIE | SPRAWIEDLIWOSC.

WSZYSTKIE CIALA MAJA PRAWO DO ISTNIENIA.
WSZYSTKIE CIALA SA POLITYCZNE.
WSZYSTKIE CIALA ZASEUGUJA NA WYZWOLENIE.

Agency for International
Programs for Youth
Republic of Latvia

To nie jest ostatnie stowo—to punkt wyjscia.

Zapraszamy do lektury, refleksii,
dziatania i organizowania sie.



