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levads

Pedejo gadu laika arvien plasaku
atpazistamibu iegust izpratne par kermena
svaru un izméru ka socialiem faktoriem,
kas butiski ietekmé gan jauniesu, gan
pieauguso labklajibu un dzives kvalitati.

Ja godigi ieskatamies sevr, lielaka dala

no mums spéj atsaukt atmina tos mirkJus,
kuros jutamies kauninati par savu dabisko
kermeni. Sada nepietiekamibas sajiita
nereti mudina mus uz dzilaku pasrefleksiju,
kura atklajam, ka Sie priek$stati par
“pareizo” kermeni nav musu pasu raditi -
tos ieglstam un gadu gaita internalizéjam
aréjas pasaules iespaida.

Ka meés, jaunatnes darbinieki, izgltotaji,
aktivisti vai vienkarsi kritiski domajosi
cilvéki, varam sakt sadus uzskatus
Sketinat? Ka izprast to izcelsmi un palidzét
veidot vidi, kura ikviens var but tuvak
savam autentiskajam “es” un labak dzivot
sevi pienemot pilniba? Ka Body Liberation
Network ietvara radits materials, S1
rokasgramata ir pirmais solis So jautajumu
atbildésanas virziena. Musu pasu pieredze
ar kermenatbrivosanas kustibu ir motivéjusi
mus radit rikus un resursus, kas ne tikai
balsta jaunatnes darbiniekus, bet ari palidz
veidot pamatus ieklaujosakam jaunatnes
darbam un arT iek|aujoSakai Eiropai.

Més apzinati pievérSam uzmanibu valodai,
ko izmantojam Saja izdevuma. Musu meérkis
ir attistit komunikaciju, kas ir cienpilna,
ieklaujoSa un briva no stigmatizeéjoSiem

izteicieniem. Vardu “resns” lietojam ka
neitralu, aprakstosSu terminu — Sadu pieeju
esam parnémusi no kopienam visa pasaulg,
kas to izmanto traumas mazinasanai un
individu iespéjoSanai. Savukart, terminus
“aptauko$anas” un “virssvars” izmantojam
tikai atsaucoties uz originalo tekstu
pétijumos vai mediciniskos avotos, un
izcelam to slipraksta, lai skaidri noraditu uz
kontekstu. Sis vards bieZi tiek saistits ar
nosodosu skatijumu uz kermeni, kas veicina
stigmu, diskriminaciju un kaitigus svara
samazinasanas méeginajumus. To pavada arl
maldigs priek$stats, ka kermena izmeérs ir
tikai individuala atbildiba un kaut kas viegli
kontroléjams. Izmantojot valodu apzinati un
ar cienu, mes ceram veicinat lidzcietigu un
pasapzinu rosinosu vidi it visiem kermeniem.



Par so
rokasgramatu

Sirokasgramata ir Erasmus+ lldzfinanséta projekta “Microlearning
for Body Liberation” pirma dala. Projekta ideja aizsakas digitalaja
vide, iedvesmojoties no socialo tiklu aktivitatém un musu zinkares
par inovativam pieejam. ST rokasgramata un tai pievienotie resursi
ir veidoti ikvienam, kur$ vélas stradat ar kermenatbrivoSanas un
ieklausanas témam Eiropas vai vietéja méroga.

Materials ir paredzéts ka praktisks un iedvesmojoss riks jaunatnes
darbiniekiem, izglitotajiem, aktivistiem un citiem interesentiem, kuri
vélas veidot ieklaujoSaku praksi darba ar jaunieSiem. Taja aicinam
pieversties témam, kas saistitas ar diskriminaciju kermena formas un
izmeéra dé| gan individuala, gan sistemiska limeni. Lai art lielaka dala
satura koncentréjas uz kermena svara, izméru un formu ieklausanu
caur savas pieredzes prizmu. Vai kads tavas arienes aspekts kadreiz
ir radijis sajutu, ka neatbilsti sabiedribas gaidam vai mediju
veidotajiem priekSstatiem?

Nakamajas lappusés atradisi teorétisku pamatu un skaidrojumus,
kas apliecina — pasaule var k|ut taisnigaka un iek|aujosaka, ja
sabiedriba tiks pienemti kermenatbrivosanas principi. lepazisi, kas

ir kermenatbrivo$anas (Body Liberation) un ka to iespéjams izmantot
jaunatnes darba caur mikroapmacibu, mikroaktivisma un citam
radosam metodém gan klatienes, gan digitalajas videés.

Ipasi vélamies izcelt pievienoto terminu vardnicu un neformalas
izghtibas metodes, kas bus |oti noderigas tiem, kuri Saja téma ir tikai
iesaceji. Aicinam ari iepazities ar projekta digitalo mediju kolekciju
musu majaslapa bodyliberation.eu un palidzét izplatit izpratni par Sim
témam, daloties ar saturu savos socialo mediju tiklos. Kopigiem
spékiem mées varam veidot vidi, kura visi kermeni ir saprasti, pienemti
un cieniti.

#BodyLiberationEU - mérkis, no kura iegust visa sabiedriba!



e lepazisanads ar
e kermenatbrivosanas kustibu

Izveléties piemerotu jédzienu, kas raksturotu
musu attiecibas ar kermeni, bija gan izaicinoSs,
gan transforméjoss uzdevums. Ka aktivistu grupa
véléjamies apzinati parkapt Sauras robezas, ko
nosaka koncentréSanas vienigi uz svara jautajumu,
lai gan musu darbibas saknes mekléjamas

darba ar resnumfobijas mazinasanu. Mekléjam
terminu, kas butu ietveross, spétu uzrunat plasu
cilvéku loku un vienlaikus atspogulotu pieredzi
dzivojot sistemiskas apspieSanas apstak|os. Tadi
apziméjumi ka “kermena pozitivisms” vai “kermena
pienemsana” Skita nepilnigi. PaSmilestiba viena
pati nespéj pasargat cilvékus no diskriminacijas

un individam uzliek atbildibu mainit pasam sevi,
nevis dzili iesaknotas sistémiskas netaisnibas. Bez
atbilstoSiem resursiem un atbalsta, pasmilestiba
var klut par neefektivu vai pat kaitigu pieeju, kas
pasliktina emocionalo passajutu un garigo veselibu.
Tapeéec termins “kermenatbrivoSanas” visprecizak
iemieso musu ieceréto redzejumu. Tas ietver ka
cinu par cienpilnu attieksmi visiem kermeniem, ta
sistémiskas izmainas, kas nepiecieSamas, lai katrs
cilvéks varétu pilnvértigi dzivot sava kermeni bez
kauna vai bailu €nas.

Sis citats aicina
mus izt€loties
pasauli, kur cilveki
var brivi pastavet
bez sabiedribas
normu un gaidu
uzspiestajiem
ierobezojumiem.
Lai arT daudzi
kermenatbrivo$anas
Skers]i oficiali vel
netiek atziti par
diskriminacijas
iemeslu, tuvoSanas
sadu principu
ievieSanai ikdienas
aspektos mus
tuvina taisnigakai un
vienlidzigakai pasaulei.



Merkgrupas

Grutnieces un mates péc
dzemdibam: piedzivo
sabiedribas gaidas un spriedzi
par kermena svaru un formam,
ta atgrieSanos iepriek$éja
stavokli pec dzemdibam.

Misu darba cenSamies apzinat un risinat
to konkréto grupu pieredzi, kuras kermena
un/vai izskata del tiek atstumtas vai
kauninatas nesameérigi biezi:

Resnisi: cilveki, kas dzivo objektivi lielakos
kermenos (parasti definéjami ka tie, kas
valka apgérbu plusizméru kategorija).

Cilveki, kas sevi uzskata par resniem:
sabiedribas standartu déel sevi uztver ka
resnus, bet joprojam ietilpst standarta
izmeéru kategorijas. Lai gan vini saskaras ar
izaicinajumiem (t.sk. mentalas veselibas),
vinu pieredze atSkiras no tas, ko piedzivo
resni cilveki.

Cilveki, kuru kermeni |oti
atskiras no vidéja pienemta: tie,
kas ir “parak gari”, “parakisi”,
“parak tievi” vai “parak resni”.

Sis saraksts nav pilnigs, jo daudzi cilvéki piedzivo nevienlidzigu
attieksmi sava kermena dél. Svarigi neaizmirst ari tadus aspektus

ka vecums, plikgalviba vai pat apgérba izvéle - ari tie var bit dala no
cilvéka identitates. Sadas atskiribas biezi vien $kir cilvékus no $aurajiem
skaistuma standartiem, radot risku ne tikai vinu pasapzinas trilkumam,

bet art apsmiesanai,



Sabiedribas
normativu loma

Izpratni par
kermeniem
loti ietekme

mainigi
standarti.

Skaistumkop$anas industrija
tirgo produktus un proceduras no
adas balinasanas krémiem lidz matu
_transplantacijam, solot magisku transformaciju.
&iindustrija uztur parliecibu, ka dzive jaatliek
lidz bridim, kad busim tievaki, skaistaki vai citadi
pienemamaki apkartéjai sabiedribai.

Kermenatbrivo$anas kustiba
un principi apstrid $o narativu.
Més ticam, ka ikviens ir pelnijis
dzivot pilnvértigi tiesi Sobrid
esosaja kermenti. Dzive

nav jaiepauzé, dzenoties

péc nesasnhiedzama ideala.

Ka raksta Krisija Kinga:

“Pastaviga domasana par édienu un
sportosanu bija arkartigi nogurdinosa.
Galu gala sapratu: ja es kaut ko nemainisu,
tad vienmér bii§u neapmierinata ar sevi
neatkarigi no ta, cik tieva es basu.”



Resnisu
izmeru

kategorijas

Mazliet resnie So atskiribu validésanai,

® (Small fat): kermenpozitivas kopienas var
parasti valka apgérba tikt izmantoti SekOjogi termini:
izmerus dz 46-48/50
(XL=XXL); bieZi vien var
iegadaties apgérbu
parastajos veikalos.

Superresnie
(Superfat):

valka apgérba izmérus
56-62 (4XL-5XL);

parsvara iepérkas
tieSsaiste, jo pat plusizmeéra
veikalos pieejamas iespéjas
ir loti ierobeZotas.

Aubrey Gordon. What We Don'’ t Talkk About When We Talk About Fat (pp. 9-10). Kindle Edition.
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Ka cinoties pret

svara stigmu varam sasniegt brivibu visiem kermeniem?

Lai saprastu, kapéc briviba visiem
kermeniem ir nozimigs ilgtermina
merkis, ir jaapluko kermena izmeéros

un formas balstitas diskriminacijas,
kermenkauninasanas un svara stigmas
kaitiga ietekme. Seit tiks izcelti biezak
sastopamie izaicinajumi pieklistamiba
un ieklauSanas jautajumos, ka ariisi
analizeta ietekme uz fizisko un garigo
veselibu. Savukart, nodalas nosleguma
Ipasa uzmaniba pieversta tiesi jaunatnes
darba perspektivai un izaicinajumiem.
Pirms iepaziSanas ar nodalas saturu ir
nozimigi apzinaties, ka atspogulotie dati
ir geografiski specifiski un izmantoti

ka tendences ilustréjosi piemeri, nevis
Eiropas lmena statistikas defingjums.

Plasakas problémas, kas saistitas ar
dazadu kermenu ieklausanu, izriet no
vairakiem sistémiskiem trikumiem. Lai
ari darbs ar jaunatni biezi Skiet vairak
praktisks un tieSs, tomeér ir redzama
nepiecieSamiba Sis problémas risinat
efektivak. Aktivistu vidl biezi izmantojam
tadus terminu ka apspieSana (oppression)
- ilgstosa, nezéliga un netaisniga
izturéSanas vai varas izmantosSana pret
konkrétu sabiedribas grupu' . Ir skaidrs,

ka pastav acimredzamas netaisnibas
pret kermeniem, kas neatbilst noteiktiem
standartiem - tas nereti ir |oti nezéeligas
art ja netiek atzitas oficiali. Runajot par
kermena formam un izmériem, més
izmantojam ar1 konkretus terminus,
pieméram: vecuma diskriminacija /
eidzisms (ageism), izskata diskriminacija
[/ lukisms (lookism), izmeéru diskriminacija
| saizisms (sizeism), parliecibu kopums
par to, ka veseliba ir svarigakais dzives
meérkis (healthism) un svara aizspriedumi
jeb resnumfobija (weight bias, fatphobia).
Par katru no Siem terminiem vairak vari
uzzinat , tomér tie visi apzimé
savstarpégji saistitas diskriminacijas un
aizspriedumu formas, kas balstitas uz
kermena aspektiem, pieméram, vecumu,
izmeéru, izskatu, veselibu un svaru.

Nenoliedzami, $adu terminu skaidrojums
norada uz to, ka noteikta veida kermeni
sabiedriba tiek uzskatiti par vértigakiem
neka citi. Lai ar1 talakajas rindkopas
galvena uzmaniba tiks pievérsta svara
aizspriedumiem un izmeéru diskriminacijai,
tomeér lasot aicinam paturéet prata
intersekcionalitati - - kermenkauninasana
un diskriminacija notiek daudzos lidzigos
kontekstos, kas savstarpéji parklajas.

Aizspriedumi un izstumsana

Ikdiena tos piedzivo gan tie, kuru kermeni neatbilst “normam”, gan ari “normativos”
kermenos dzivojoSie, baidoties no atstum$anas un komentariem 8o iemeslu dé|. Ar plasi
izplatitiem narativiem un vizualiem teliem tiek radits priek$stats, ka noteikti kermeni ir
velamaki, spéjigaki vai vertigaki, kamer citi tiek stigmatizéti ka slinki, neveseligi vai
nepievilcigi . Sadi stereotipi, gan apzinati, gan neapzinati, veicina izslég$anu izglitibas
sistéma, darba vietas un socialaja dzivé. Saskana ar Pasaules Veselibas organizacijas
datiem: = Bérniem skolas vecuma ar virssvaru ir par 63% lielaka iespé€ja piedzivot mobingu.
= 54% pieaugus$o ar virssvaru zino par stigmu, ko izjut no kolégiem.

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

Socialo kategoriju un cilvéka identitates aspektu savstarpéja parklasanas, kas veido unikalo cilvéka pieredzi un pieklistamibu iespéjam dzive.

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

» 69% cilvéku zino par aizspriedumiem no veselibas aprupes specialistiem?.
Lai arT atklata kauninasana, mobings un cita veida vardarbiba ir izplatitas problémas
jaunie$u vidu, attiecinot uz kermena formu un izméru tas biezi tiek ignorétas.
Svara aizspriedumus un stigmu joprojam biezi uzskata par sociali pienemamu

diskriminacijas formu®.

Skersli veselibas
Aprupe

Vél viena joma ar satraucosu
diskriminacijas limeni ir medicinas nozare.
Cilveki lielakos kermenos biezi sanem
zemakas kvalitates medicinisko aprapi.
Mediku svara aizspriedumu dé| vini biezak
tiek nepareizi diagnosticéti (tostarp, netiek
atklati eSanas traucéjumi) vai sanem
nepietiekamu un novélotu arstésanu.
Statistika arpus ES liecina, ka pat divas
treSdalas pacientu ar augstaku svaru

ir pieredzéjusi stigmatizaciju veselibas
aprupes sistema®.

Neatkarigi no kermena formas vai izmeéra,
svara stigma un kermenauninasana
apdraud veselibu un aizkavé piekluvi
profilaktiskai mediciniskajai aprupei visas
vecuma grupas. Bailes, ka arsts katru
sudzibu saistis ar svaru, mazina velmi
meklét medicinisko palidzibu’, samazina
fizisko aktivitasu lmeni un pastiprina
kauna sajutu par sportosanu sabiedriskas
vietas?. ligtermina tas var veicinat arl
Isaku muUza garumu - gan dé| ar stresu
saistitam veselibas problemam, kas rodas
no internalizéta kauna un trauksmes un
kermenkauninasanas dél®, gan kavétas
mediciniskas palidzibas dé|.

Izaicingjumi
izglitibas vide

Runajot par jaunieSiem, Tpasi svarigi ir
aplikot mobinga un izstumsanas
raditajus izgltibas iestadés un vienaudzu
vidU. Daudzi pétijumi norada, ka skoléni
ar virssvaru biezak piedzivo nevienlidzigu
attieksmi. Vairakas valstis veikts pétijums
art atklajis, ka mobings svara vai
kermena izméru dé| ir viena no
izplatitakajam aizskarsanas formam
skolas™. Pat bérnudarznieki savos
vienaudZos nereti saista lielaku kermena
izméru ar negativiem stereotipiem™.
Sadus novérojumus veiktajos pétijumos
zinoja gan pusaudzi, gan vinu vecaki un
skolotaji”. Kopuma, sada apsmieSana

un kauninasana var novest pie socialas
izolacijas un pasliktinat skolénu macibu
rezultatus™. Pétijumi liecina, ka pusaudzi
ar virssvaru retak tiek izvéléeti par
draugiem un biezak piedzivo izslégsanu
no vienaudZu loka™. Sada izolacija var
kaitéet vinu attiecibam un apgrutinat
veiksmigu virziSanos macibu procesa.
Daudzi skoléni zino, ka $ads mobings
negativi ietekmé vinu sekmes un rada
veélmi izvairities no skolas apmekléjuma,
lai nebltu apsmiesana japiedzivo™.

4 World Health Organization. (2017). Weight bias and obesity stigma: considerations for the WHO European Region (No. WHO/EURO: 2017-5369-45134-

64401). World Health Organization. Regional Office for Europe.

s Puhl, R. M., & Brownell, K. D. (2003). Psychosocial origins of obesity stigma: toward changing a powerful and pervasive bias. Obesity reviews, 4(4), 213-227.

6 (puhiet al,, 2021)

7 Tomiyama, A. J. (2014). Weight stigma is stressful. A review of evidence for the Cyclic Obesity/Weight-Based Stigma model. Appetite, 82, 8-15.
8 Vartanian, L. R., & Novak, S. A. (2011). Internalized societal attitudes moderate the impact of weight stigma on avoidance of exercise. Obesity, 19(4), 757-762.
9 sutin, A. R, Stephan, Y., & Terracciano, A. (2015). Weight discrimination and risk of mortality. Psychological science, 26(11), 1803-1811.

10 pyp 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

" Spiel EC, Paxton SJ, Yager Z. Weight attitudes in 3 to 5 year old children: age differences and cross sectional predictors. 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

12 Pont, S. J., Puhl, R., Cook, S. R., & Slusser, W. (2017). Stigma experienced by children and adolescents with obesity. 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

5 puhl 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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Jauniesi ir ipasi ietekméjami ar kaitigajiem
medijos atspogulotajiem narativiem. Sada
aizspriedumu kultura tiek uzturéta divéjadi

- ar vizualajiem téliem un valodu. Daudzas
bérnu televizijas parraides un filmas nostiprina
stereotipus, attelojot tievos télus ka labestigus
un popularus, bet télus lielakos kermenus

- ka launus, neveseligus apsmiesanas
objektus’. Petijumi norada, ka 70%

nesen publicéto bérnu filmu satur svaru
stigmatizéjosu saturu, lielakoties vérsoties pret
téliem ar virssvaru . ArT jaunieSiem paredzétas
TV parraides satur vairak svaru stigmatizejoSu
materialu neka tas, kas domatas visparéjai
auditorijai'*. Turklat, reklamas parmerigi
popularizé noteiktus skaistuma idealus un
§ada informacija bérniem ir visapkart

pieejama un redzama jau agra vecuma.

Tikai nesen mediji
un populara kultura
sakusi kjut atvertaki
dazadaku kermenu
attélosanai, tostarp
plusizméra modeliem, normativu kermenu
standartu izaicinasanai, un visparéjai kermena
pozitivisma kustibai. Tacu $adi attélojumi
joprojam liela méra ir iznémums. Ta ka pusaudZzi
katru dienu vairakas stundas patéré medijus,
gadiem negativajiem téliem ir liela nozimé

vinu uztveres veidoSana, un tapéc vini arvien
biezak pauz svara aizspriedumus pret saviem
vienaudziem. Dazadu un realistiski attélotu

Kaitigi narativi un
reprezenfaCiqu 'l'rOkums vértigaki par citiem,

kermena tipu, formu un izméru atspogulosanas
trukums rada neveseligu priekSstatu par to,
kadi ir dabiski kermeni, un veicina jauniesos
nesasniedzamas gaidas attieciba uz pasu
kermeniem.

Viens no izplatitakajiem maldigajiem
priekSstatiem ir uzskats, ka atgadinot “censties
vairak” palidzés cilvékam mainit savu kermeni.
Patiesiba, sada riciba biezi rada tieSi pretéju
efektu. Pusaudzu vecuma komentari par
kermeni un svaru var veicinat svara pieaugumu
vai virssvara risku nakotné pieauguso vecuma,
radot kaitigu ciklu, kur svara pieaugums
veicina vél vairak mobinga un kauninasanas .
Turklat, piedzivojusi svara stigmu, cilvéki ar
svaru virs “normas”, tris reizes retak so
virssvaru var zaudet

Sekojot uzskatam,
ka daZi kermeni ir

informacija par
aptaukosSanas epidémiju, dietam un dazadam
estétiskajam proceduram (no nelielam lidz
Tpasi nopietnam) ' veido cilvéku priek$status
par kermeni ka kaut ko, kam nepartraukti
nepiecieSami uzlabojumi. Salldzinosi maz
informacijas pieejams par tadiem konceptiem
ka “Veseliba visos izméros” (Health at Every
Size ) un kermena neitralitate (body neutrality),
kas veicina iespéjas uz autentisku
un cilvecigu dzivi visiem kermeniem.

PieklUstamibas un pieejamibas izaicingjumi

Papildus kaitéjosam attieksmém, cilvéki dazadakajos kermenu izméros saskaras ari ar Skérsliem
fiziskaja telpa un ikdienas patérina preCu nepieejamibu. Visbiezak tas izpauzas ka nepiemérots
aprikojums, pieméram - sédvietu izmérs un izturiba, medicinas iericu un labiericibu izméri, ka art
ierobeZotas apgérbu izvéles iespéjas izmeéru, dizaina vai pieejamibas trikuma dé|. Standartizétie
risinajumi nav spéjusi pielagoties dazadu kermenu vajadzibam, un ikdiena sastopoties ar Sadiem
praktiskiem trikumiem, tiek ne tikai raditi Skers|i dzdalibai sabiedriskaja dzive, bet ari tiek kavéta

piederibas sajuta cienpilnai [ldzaspastavésanai.

Robinson T, Callister M, Jankoski T. Portrayal of body weight on children’s television sitcoms: a content analysis. Body Image. 2008;5(2):141-151
Throop EM, Skinner AC, Perrin AJ, Steiner MJ, Odulana A, Perrin EM. Pass the popcorn: “obesogenic” behaviors and stigma in children’s movies. Obesity

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

Eisenberg ME, CarlsonMcGuire A, Gollust SE, NeumarkSztainer D. A content analysis of weight stigmatization in popular television programming for adoles-

cents. Int J Eat Disord. 2015;48(6):759-766

Pont, S. J., Puhl, R., Cook, S. R., & Slusser, W. (2017). Stigma experienced by children and adolescents with obesity. Pediatrics, 140(6).
Sutin, A. R., & Terracciano, A. (2013). Perceived weight discrimination and obesity. PloS one, 8(7), €70048.
Due to limited space in this manual we will not discuss this in much detail, but many body liberation and fat activists broadly expose the ways how such

narratives feed the harmful bias and discrimination.
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Dzimumu nelidztiesiba

Nevienlidziga attieksme kermena izméra un svara dé| ir jaapzinas ari ka izaicinajums dzimumu
lidztiesibai. Sievietém, 1pasi lielakos kermenos, salildzinajuma ar virieSiem ir krietni augstaks
sabiedribas spiediens attieciba uz vinu kermena izméru. Resnas sievietes piedzivo skarbakus
resnumaizspriedumus un nevienlidzigu vai nievajosu attieksmi. Pieméram, virkné pétijumu
augstskolas vecuma sievietes ar pasi augstaku kermena masas indeksu (KMI) bija partnerattiecibas
uz pusi retak, neka tas ar svaru, kas daudz zemaks par vidéjo. VirieSu svaram bija |oti maza ietekme
uz vinu iespéjam veidot attiecibas?:. Veicot pétijumu lielas ASV datu kopas, salidzinot ar virieSiem,
sievietém ar virssvaru bija 16 reizes lielaka iespéja piedzivot kermena izméros un formas balstitu
diskriminaciju darba pienemsanas procesa* un tas sanéma mazaku algu, ja tika pienemtas?. Sie

ir tikai dazi no daudziem pemériem. Kopuma, kermena svara un izméru diskriminacija ir jarisina, lai
sasniegtu dzimumu vienlidzibu.

lespaids uz mentalo veselibu un lidzdalibu

lepriek$ aprakstito aspektu ietekme skaidri veicinot ésanas trauc&jumus, emocionalo ésanu
apliecina, ka sistémiskas problémas spéecigi un pievérsanos neveseligam diétam#”.Ta var
ietekmé cilvéku dzives. Pastavigi piedzivojot padarit fiziskas aktivitates mazak patikamas un
§adas situacijas, sadu situaciju negativa likt izvairities no, pieméram, sporta nodarbibam
ietekme var bt graujosa cilvéka labsajutai. vai sporta spélém, jo tiesi Sajas vietas jauniesi
Seit svarigi izprast jédzienu internalizacija - ar virssvaru biezi piedzivo mobinguZ.
procesu, kura individs par patiesam pienem
sabiedribas vértibas, normas un standartusz. Kopuma $is savstarpéji saistitas problémas
Piedzivojot pastavigu kermenkauninasanu, ietekmé to, ka jauniesi dzivo savu dzivi, nereti
diskriminaciju un aizspriedumus, cilvéks $os liedzot viniem pilnvértigu lidzdalibu sabiedriba.
uzskatus sak attiecinat ne tikai uz citiem, Tas var radit atsveSinasanos no savas patiesas
bet 1pasi pats uz sevi. Tas veicina zemu identitates, ierobezot radoSumu un mazinat
pasvertéjumu, negativu kermena pastélu sava kermena autonomiju. Rezultata jauniesi var
un citus ilgstosus garigas un fiziskas izvairities no aktivitatém, kur pastav iesp€ja, ka
veselibas traucéjumus. vinu kermenis tiks publiski vértéts vai kauninats.
Pieméram, publiskas uzstasanas, priekSnesumi,
Pieméram, jauniesi, kur piedzivojusi mobingu komandas aktivitates vai dazadu attiecibu
par savu svaru, biezak piedzivo depresiju, veidoSana. PaSizpausmes iespéju trukums var
trauksmi, zemu pasvéertéjumu, negativu ietekmeét emocionalo attistibu un pat aizkavet
kermena télu un atkaribas no dazadam vielam. svarigu socialo prasmju veido$anos. Ta ka darbs
Turklat, $adu jaunieSu vidu domas par ar jaunatni 1pasi ir vérsts uz jauniesu ldzdalibas
pasnavibu ir divreiz biezak sastopamas neka veicinasanu, visi Sie aspekti ir japatur prata un
starp tiem, kas to nav piedzivojusi. Svara janem vera organizejot aktivitates.

stigma var traucét arf €Sanas uzvedibai,

23 Lee, C. (2011). Body mass index and body image dysfunction as predictors of women’s perceived romantic relationship quality.

24Roehling, M. V., Roehling, P. V., & Pichler, S. 297, The relationship between body weight and perce'ved weight-related employment discrimination: The role
of sex and race. Journal of Vocatloal Behav'or, 7', 300-318,

25Fil<kan, J. L., & Rothblum, E. D. ?°"2_|s fat a feminist issue? Exploring the gendered nature of weight bias. Sex Roles, ¢, 57°-592,

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

27\/artanian, L. R., & Porter, A. M. 0%, Weight st'gma and eating behavior: A review of the literature. Appetite, "2, 3-14,

28Pont, S. J., Puhl, R., Cook, S. R., & Slusser, W. 2°7)_Stigma experienced by children and adolescents with obesity. Pediatrics, 1°®.
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Darbs ar jaunatni sniedz milzigu potencialu vinu atbalstam veidos, kas liek viniem justies novertétiem - attistot
prasmes, rosinot iedvesmu un veidojot piederibas sajutu. Tie no mums, kas darbojas Saja joma, ar aizrautibu
cen8as uzlabot jaunieSu dzives kvalitati. Un tomér vél daudz kas ir jaapgust, jaaizmirst un jaizvérté - gan
sistémiska, gan individuala griezuma. Daudzu gadu darba ar jaunatni esam identificéjusi sekojoSs
izaicinajumus, kas saistiti ar dazadu kermenu ieklausanu.

Pieklustamibas trukums

Sarunas par ieklausanu bieza
téma ir pieklustamiba un to parasti
piemin ierobezotas mobilitates
konteksta. Joprojam daudzas
fiziskas telpas nav piemérotas
lielakiem kermeniem - mébeles
meédz but Sauras, nedro$as un uz augsejiem
staviem iesp&jams noklut tikai pa kapném. Lai
risinatu Sis problémas, nepiecieSama paplasinat

Metodisko riku un ieklaujosu

praksu trilkums

Runajot par témam un risinot
jautajumus, kas saistiti ar individualu
pieredzi sava kermeni, ir nepiecieSama
Tpasa iejltiba un ieklausidanas. Sobrid

trakst ne tikai metodisko riku, lai varétu par Siem
jautajumiem izglitot, bet ari dala no eso$ajam
praksém nav piemérotas visiem kermeniem.
Biezs piemérs ir tas, ka daudzas iepaziSanas un

uzmundrinosas aktivitates ietver pietupienus,
Ieécienus un citas darbibas, kas ne vienmer ir
iesp€jamas vai komfortablas visiem dalibniekiem.

izpratni un pardomat telpas dizainu planojot
jaunatnes darba norises vietas, lai vide ir patiesi
ieklaujosa un visi kermeni tur jatas gaiditi.

Jaunatnes darbinieki ne vienmér So nem veéra vai
parruna ar jaunieSiem vinu mazak acimredzamas
kermena vajadzibas.

Kermenneitralu attieksmju un valodas triikums Paraugtelu trakums
Sis aspekts ir personiskaks un prasa jaunatnes Viens no vertigakajiem jaunatnes darba

darbinieku individualu iesaisti un darbu ar sevi. uzdevumiem ir sp€ja iedvesmot un sniegt
jaunieSiem paraugtélus, kam dzinaties.

Diemzél, jaunatnes darba iesaistitie ne vienmer
SpEj pienemt visus kermenus (gan savus, gan
apkartéjo) to pilna skaistuma un daudzveidiba.
Sadas situacijas palaizam garam iespéju izaicinat
pastavosos aizspriedumus un radit pozitivu
ietekmi uz jaunieSiem.

Katrs cilveks nes [lidzi savus uzskatus un izpratni par pasauli,
kura dzivojam. Sobrid, ar ierobeZotam zinasanam par $im
témam, jaunatnes darbinieki dazkart netisSi var pasi turpinat
virkni stereotipu. Komentari par kermena izmeéru, formu vai
svaru ir visbiezak neapzinati, bet |oti izplatiti. leklaujoSas
valodas prakses un empatijas triikums pret dazadam
kermeniskajam pieredzem labakaja gadijuma var but
neiejutigs, bet sliktakaja - kaitigs.




Sarunas par kermeni var rasties dazadakajos
kontekstos, un, |oti iesp&jams, tu jau esi ar tam
saskaries. Ne tikai diskusijas par kermena télu
un kermena apzina8anos, bet arT témas, kas
saistitas ar mobingu un aizskarSanu, dazadu
kermenu ieklauSanu (resnie, kviri, cilveki ar
mobilitates ierobezojumiem u.c.), mediju
pratibu vai kritisko domasanu.

Un tomer, sarunas par kermena svaru un
izmeru bieZi vien nav pienemamas tiesi
sabiedriba valdo$as stigmas dé|. Iznemot
situacijas, kad kermenis un ta izskats tiek
kritizéts vai apspriests mediciniska konteksta.
Stir art Joti personiska un jatiga téma, kas var
radit spriedzi 1pasi laika, kad pasapzina un
vertibu sistéma vél nav pilniba izveidojusies,
ka tas biezi ir raksturigs jaunieSu vecuma.

Blakus atradisi vairakas nepilnibas un skérsjus,

ar kuriem iespejams saskarties, stradajot ar
kermenatbrivoSanas témam jaunatnes darba.

Sadus sensitivus aspektus janem véra, izstradajot uz
cilveku centrétu pieredzi un veidojot saturu izghtibas
konteksta. Alternativi, Sie punkti var kalpot ka vadlinijas
un sakumpunkts jauniesu atbalstam paredzéetu
praktisku risinajumu izstradei.

Musu pieredze dzives sakuma tieSi iespaido visu tas
turpmako norisi - gan fizisko veselibu, gan piederibas
sajutu, ka ari spéju pilnvertigi realizet savu radoso
potencialu. Tapéc ir viegli saprast, cik svarigi ir stradat

pie tadas pasaules veidoSanas, kur katrs cilvéks (un
Tpasi jaunietis) var justies brivi un érti sava kermenr,
neatkarigi no ta raksturlielumiem. Més ceram, ka Sis
Tsais ieskats ir palidzéjis labak izprast, kapec darbs
pie kermenatbrivodanas ir tik batisks. STinformacija,
iespéjams, noderés gan aizstavot $o jautajumu savas
kopienas, gan planojot nakotnes aktivitates.




Musu kopiga vizija




Lai So viziju realizetu, mes
fokusejamies uz
savstarpe]i

lespéjot un iedvesmot individus,

shiegt tiem rikus pilnverfigakai dzivei

« Visu tipu kermeni tiek atbalstiti, veidojot
pasparliecibu un sevis pienemsanas kulturu.
 Visdazadakajiem

kermeniem ir pieejams

patikams un piemeérots

apgerbs.

» Veselibas aprupe,
darba vietas un
publiskas telpas tiek
veidotas ieklaujoSas
un pieejamas visiem.

» Socialas un roman-
tiskas iespéjas netiek
ierobeZotas kermena
izskata vai izméru dé|.




Vienlidzigu attieksmi -
visas dzives jomas, pret
visiem kermeniem.

V_isa, ko daram,
mes tiecamies uz:

Piedzivotas un
kermeniskas pieredzes
validésanu - nodrosinot,
ka cilveki jUtas sadzirdeti,
ieraudziti un cientti.

Skérslu mazinasanu
sabiedrba - 1pasi to, kas
liedz cilvekiem pilnverti-
gi piedalities dzivé vinu
izskata vai kusfibu del.




Si nodala ir mosu ieguldijums pasaules veidosana, kura visi kermeni
ir laipni gaiditi, pienemti un var pastavet brivi.




Darbiba balstitas mikromaciSanas (Sada
pieeja mudina macities gribetajus reflektet
un aktivi iesaistities satura, izstradajot
savu planu prasmju attistiSanai, nevis

pasivi pateréet informaciju).




Kadel izmantot //

c” TN

mikromacisanos -

jaunatnes darbaey -

Atrasanas tur, kur ir jauniesi
Jauniesi lielu daju sava laika pavada
socialo mediju platformas mobilajas ierices.
Mikroapmacibas |auj jaunatnes darbiniekiem
satikt vinus to ierastajas digitalajas telpas,
izmantojot platformas ka Instagram, TikTok vai
YouTube, lai efektivi dalttos ar izglitojoSu saturu.

MaciSanas procesa pieejamibas
un elastiguma veicinasana
Mikroapmacibu saturs ir draudzigs mobilajam
iericém un pieejams jebkura laika un vieta. 1
elastiba nodrosSina, ka jauniesSi var iesaistities
izglitojoSaja materiala sev erta laika, parvarot
tadus Skérslus ka atrasanas vieta, laiks vai
tehniskie ierobezojumi.

Macibu procesa uzlaboSana
MikromaciSanas noveérs kognitivo parslodzi,
koncentréjoties uz vienu jédzienu vai prasmi
vienlaikus. ST strukturéta pieeja padara macisanos
efektivaku, palidzot jaunieSiem labak atceréties
informaciju un to pielietot realas dzives situacijas.

S .-

PielagoSanas musdienu
macisanas vajadzibam
Izglitojamie musdienas dod priekSroku Isam,
saistoSam saturam, kuru viegli ieklaut vinu
straujaja dzives ritma. Mikroapmacibas atbilst
Sadai vajadzibai un sniedz isas, iedarbigas
zinasanas. Tas ir viegli uztvert un paturéet
prata, padarot maciSanos atbilstoSaku
miusdienu jaunieSiem.

Intereses un izpratnes veicinasana
Jauniesi nereti neapzinas, ka viniem trukst
zinasanu vai prasmju noteiktas jomas. To deve
par neapzinato nekompetenci, kas ir pirmais solis
Cetru kompetences limenu modell. Lai zinaSanas
saktu attistit, vispirms javeicina izpratne.
Pieméram, jaunietis nevar attistit spéju piedalities
macibu mobilitates programma, ja nezina, ka
Sadas iespéjas pastav. Mikroapmacibas ir
efektivs riks izpratnes veicinasanai par lidz Sim
maz zinamam témam un socialajiem jautajumiem
ka kermenatbrivoSanas.

Saderiba ar macibu mobilitatem
Darbs ar jaunatni bieZi ietver mobilitates -
apmainas programmas, darbnicas vai izbraukuma
aktivitates. MikromaciSanas $ada procesa ir
noderiga, piedavajot parnésajamu un pielagojamu
saturu izmantosSanai cela esot un nodrosinot
jaunieSu maciSanas procesa nepartrauktibu.
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Mikroapmadcibu metodologijas piemérs prieks

kermenatbrivosanas
veicinasanas

Mikroapmacibas ir daudzpusiga izglitibas
pieeja, ko var un vajag pielagot konkrétam
kontekstam, mérkiem un cilvékiem,
kuriem ta ir domata. Tapat ka més
neizmantotu vienadas metodes jauna
darbinieka apmacisana un neformalaja
izglitiba, ar pielietojot mikroapmacibas
kermenatbrivodanas konteksta tas ir
javeic ar skaidru nodomu un mérki.

KermenatbrivoSanas metode ar
mikroapmacibu elementiem sniedz
pamatu, kas palidz labak izplanot
izgltojosas aktivitates un izvéléties
piemérotakos rikus konkrétu méerku
sasnieg3anai gan darba ar jaunieSiem,

dgan ar jaunatnes darbiniekiem. Ir svarigi
atceréties, ka SI metode nav universals
risinajums visam kermena téla problémam
jaunieSu mérkauditorija. Ta drizak ir butisks
piemérs metodolodijai, kas var ievérojami
palidzét veicinat visu kermenu

pienems$anu sabiedriba.

Mdusu piemeérs balstas uz izvirzitiem
meérkiem, katrs no tiem atbilst konkrétam
uzdevumam. To strukturéjam ka paraugu
komunikacijas kampanas planoSanas
dokumentam, kura dazadi praktiskie

riki un papildu piezimes veido iespaidu
par efektiviem un viegli pielagojamiem
risinajumiem izglitojoSam saturam.

Stis mikroapmacibu kampanas mérka grupas ir 3adas:

Jaunatnes darbinieki

un izglitotaji

taja skaita organizacijas, kuras
vini parstav, un cilveki, kuri
galvenokart strada ieklausanas,
garigas veselibas, kermena téla
un pienemsanas joma, pat tad,
ja vinu darbs sniedzas arpus
Sim témam.

Eiropas jaunatne

visi jaunie cilveki vecuma
no 13 lidz 30 gadiem.
Galvenais meérkis Saja grupa
- izpratnes veicinasana par
kermenatbrivoSanos un
nepiecieSamibu vérsties
pret kermenkauninasanu.
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MERKIS 1

® Veicinat izpratni par kermenatbrivosanos
e UN tas aktualitati sabiedrba

Meérka grupa: jaunatnes darbinieki un jauniesi

e Izprast kermenatbrivoSanas terminu un ta butibu

o Apzinaties, kuras sabiedribas grupas cie$ no
estétiskas vardarbibas un kermenkauninasanas

o Noskaidrot, ar kadiem izaicinajumiem jauniesi
saskaras saistiba ar kermena télu.

o Saprast, kadas sekas rada kermenkauninasana
un diskriminacija, kas balstas kermena izméra
vai formas.

o lepazities ar svarigiem jédzieniem, kas saistiti ar

leteikumi mikroapmacibu saturam:

Isi video:

1-2 minusu gari video, kuros iepazistina ar

galvenajiem jedzieniem, pieméram, “Kas

ir kermenatbrivosanas?”, “Kas ir estétiska

vardarbiba?” un “Kada ir svara stigmas ietekme?”.

Kapéc? Sie video ir Tsi, viegli uztverami, piesaista

uzmanibu un tos var érti izplatit socialajos tiklos,
tadejadi sasniedzot plasu auditoriju.

Merkis: veidot izpratni par kermenatbrivoSanos
un kermenkauninasanu.

Saraksti un kontrolsaraksti:
Vienkarsi un praktiski saraksti ar definétiem
soliem, pieméram, “Pazimes, kas liecina par
kermenkauninasanu” vai “Ka lietot ieklaujosu
valodu”. Kapéc? Viegli saprotami un uzreiz
izmantojami. Sie riki veicina aktivu ldzdalibu
un pasrefleksiju par savam ricitbam.

Merkis: palidz lietotajiem atpazit un mainit
kaitigus paradumus, aizspriedumus.

Viktorinas un aptaujas:
Publicét Tsas, interaktivas viktorinas,
pieméram, “Cik daudz tu zini par kermena
kauninasanu?” vai “Parbaudi savas zinasanas
par kermenatbrivo$anas kustibu”, kas palidz
lietotajiem parbaudit savu izpratni. Kapec?
Viktorinas padara maci$anos aizraujo$aku un
palidz labak atceréties informaciju, bet aptaujas Jauj noskaidrot
auditorijas viedok|us.

Merkis: padzilinat izpratni, veicinot aktivu
lidzdalibu un pasrefleksiju. Kopienas veidoSana.

Macibvu vzdevumi:

kermenatbrivoSanos un svara stigmu.

lepazit kermenatbrivoSanas principus ka
iespéjamu risinajumu.

Apgut ieklaujoSu valodu un tas nozimi veicinot
visu kermenu atbrivoSanos.

Klat apzinigakiem par svara stigmas ietekmi
uz jaunieSiem.

Apgut ieklaujoSu valodu un tas nozimi veicinot
visu kermenu atbrivoSanos.

Vizualizacijas un infografikas:
Pievilcigas infografikas, kas izskaidro statistiku
par kermenkauninasanu, svara stigmas sekam
vai galveno jédzienu skaidrojumus. Kapéc?
Infografikas palidz sarezgitus jautajumus
izskaidrot vienkarsi un vizuali pievilcigi, tas
viegli koplietot un izmantot darba ar jaunieSiem.
Merkis: veicinat izpratni par kermenkauninasanu, svara
stigmu un kermenatbrivoSanas nozimigumu.

Interaktivi uzdevumi
socialajos medijos:

Rikot “kermenatbrivosanas nedéju”, kur
dalibnieki dalas ar pardomam vai ricibu, kas
saistita ar saviem kermeniem nozimigam
atzinam un izaicinajumiem. Kapéc? lesaista
jauniesus jautra un aktiva veida, rosinot
pardomas un pieredzes apmainu.

Merkis: veicinat kopibas sajiitu un izpratni par
kermenatbrivoSanas principiem.

Komentars: Sadas aktivitatés apmacibu
satura veidotajiem meérkis ir radit saistosu
un viegli uztveramu saturu, kas piesaista
uzmanibu un rosina interesi socialajos
medijos. Ta ka daudziem Si téma ir jauna,
saturs javeido izmantojot interaktivus
elementus un citus socialajiem medijiem
nozimigus raksturlielumus, lai noturétu
ieinteresétibu un sasniegtu mérkauditoriju.



MERKIS 2

® Veicinat ieklaujosas pieejas jaunatnes
e darba visu izmeéru un formu kermeniem

Meérka grupa: jaunatnes darbinieki

o Apgut zinaSanas un prasmes, ka runat par
kermenu izméros un formas balstitu diskriminaciju,
kermenkauninasanu un naida runu jauniesu vida.

o lepazit piemérus un rikus, kas palidz sakt sarunas
par So tému.

o Uzzinat, kur meklét papildu materialus un
sadarbibas partnerus, kas strada ar So jautajumu.

leteikumi mikroapmacibu saturam:

Isas video lekcijas:

5-7 mintsu video ar ekspertiem vai pieredzéjusiem
jaunatnes darbiniekiem par tadam témam ka “Ka
runat par kermenkauninasanu jaunieSu grupas”

vai “leklaujoSas valodas lietoSana prakse”. Kapec?
Sniedz padzilinatu ieskatu, vienlaikus koncentréejot
uzmanibu ar 1sa formata satura palidzibu.

Merkis: dot jaunatnes darbiniekiem praktiskas
zinasanas un stratégijas ieklaujo$akas
vides veidoSanai.

Kontrolsaraksti:

Kontrolsaraksts jaunatnes darbiniekiem,
pieméram, “leklaujoSas aktivitates jaunieSu
grupam” vai “Soli kermenatbrivoSanas
principu ievieSanai programma”.

Kapéec? Piedava praktiskas vadlinijas
pakapeniskai ricibai.

Merkis: palidz istenot konkrétas darbibas cela uz
ieklaujoSaku praksi jaunatnes darba.

Interaktivi vebinari vai
tieSsaistes jautajumu un
atbilzu sesijas:

Rikot tieSsaistes tikSanas ar ekspertiem vai
pieredzéjusiem jaunatnes darbiniekiem, kur
dalibnieki var uzdot jautajumus un apspriest
izaicinajumus. Kapéc? Nodrosina macisanos
reallaika un pieredzes apmainu ar citiem.

Merkis: padzilinat izpratni un veicinat apmainu ar
labajam prakséem.

Macibu vzdevumi:

Uzzinat labakas prakses ricibai
kermenkauninasanas gadijumos un veicinat
dazadu kermenu ieklausanu.

Saprast, kada loma kermenatbrivoSanas
principiem ir jaunatnes darba un ieklauSanas
aktivitates.

Vizualizacijas un infografikas:
Infografikas ar galvenajiem
kermenatbrivo8anas principiem jaunatnes
darba, pieméram, “Soli ka rikoties
kermenkauninasanas gadijuma grupu darba”
vai “Ka veicinat dazadu kermenu ieklausanu”.
Kapéec? Vizualie materiali palidz vienkarsi
saprast un praktiski pielietot sareZgitas témas.

Merkis: sniegt skaidras vadlinijas praktiskai ricibai.

Mini tieSsaistes kursi
(micro-MOOC):
TIsu modulu sérija (katrs 5-10 mindtes), kas
jaunatnes darbiniekiem soli pa solim palidz
apgut témas par kermena kauninasanu,
ieklaujosam praksém un atbalstoSas vides
veidoSanu. Kapeéc? Strukturéta macisanas
ar iespé€ju pildit testus, iesaistities un padzilinat zinasanas.

Merkis: piedavat dzilaku maciSanos ar praktiskiem
rikiem un materialiem ievieSanai darba.

Resursu kratuve:

Izveidot digitalu materialu kopu ar rakstiem,
video, ce|veziem un rikiem, kas palidz
jaunatnes darbiniekiem turpinat macisanos
par kermena brivibu. Kapéc? Erta piekjuve
nepiecieSamajiem materialiem vienuviet.

Merkis: sniegt jaunatnes darbiniekiem viegli
pieejamus materialus, kas atbalsta vinu
ikdienas darbu.

Komentars: Jaunatnes darbiniekiem paredzétajiem rikiem jabut interaktiviem, izglitojoSiem un
jaatbalsta maciSanas darbiba (darot). Mérkis nav tikai veidot izpratni, bet ari dot praktiskas, tult

izmantojamas stratégijas, ko vini var Istenot sava

ikdienas darba ar jaunieSiem.
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lerosinat sarunas par svara stigmu un

kermena izmeros un forma balsfitu

|
MERKIS3:
B @ diskrimindciju Eiropas jaunatnes darba limeni

Meérka grupa: Jaunatnes darbinieki

o Saprast, kapéc Sis téma sabiedriba raisa pretrunas

un ka ar tam stradat.

¢ Veicinat jaunatnes darbinieku motivaciju stradat ar

kermenatbrivoSanas principiem.

o Pievérst uzmanibu kermena izméros un forma
balstitai diskriminacijai Eiropas jaunatnes darba
dienaskartiba.

leteikumi mikroapmacibu saturam:

Isi video:
1-2 minusu video, kas izgaismo pretrunigos
jautajumus par kermena izméros un forma balstitu
diskriminaciju, pieméram, par varda “resns”
atbrivoSanu no stigmas vai par jokiem, kas saistiti
ar svaru jaunie$u vidé. Kapéc? Iss un uzmanibu
piesaistoss saturs, kas izgaismo

témas nozimigumu.

Merkis: rosinat interesi un motivaciju iedzilinaties tema.

Kontrolsaraksti:
Kontrolsaraksts jaunatnes darbiniekiem
ar praktiskiem soliem, pieméram, “Ka sakt
sarunas par kermenatbrivo$anos” vai “Ka
vadit diskusijas par svara stigmu”.
Kapeéc? Sniedz skaidrus solus, ko
jaunatnes darbinieki var izmantot, lai
saktu svarigas sarunas.

Merkis: dot drosmi jaunatnes darbiniekiem uzsakt sarunas,
kas ir gratas, bet nepiecieSamas parmainam.

TieSsaistes forumi vai socialo
tiklu grupas:
Izveidot drosu vietu (pieméram, Instagram,
Facebook vai cita platforma), kur jaunatnes
darbinieki un jauniesi var dalities ar
idejam, izaicinajumiem un resursiem par
kermenatbrivoSanos. Kapéc? Atklatas
sarunas un kopienas veidoSana palidz normalizét tému
un veicina kopigu ricibu.

Merkis: veidot atbalsta kopienu un veicinat pieredzes un
materialu apmainu.

Macibu vzdevumi:

o Veidot kopienu cilvekiem, kuri vélas uzzinat
vairak un ietekmét izmainas $aja joma.

 lerosinat procesu, kura tiktu mazinats varda
“resns” stigmatizacija un atspogulotu ar to
saistitos taustamos ieguvumus cilvékiem, kuri
cie$ no kermenkauninasanas.

Vizualizacijas un infografikas:
Veidot vizualus materialus par
kermenatbrivo$anas ieguvumiem un

svara stigmas nozimi jaunatnes darba,
pieméram, “Kapéc mums jamazina varda
“resns” negativais skanéjums” vai “Ka svara
diskriminacija ietekmé jauniesu garigo
veselibu”. Kapéc? Vizuali materiali atvieglo sareZgitu jautajumu
saprasanu un rosina diskusijas.

Merkis: veicinat izpratni un apstridéet kaitigus stereotipus.

Podkastu sérija:

Podkasti, kuros tiek aplukoti tadi temati
ka svara stigma un reali stasti par
cilvékiem, kas piedzivojusi
kermenkauninasanu.Kapéc? Podkasti
lauj padzilinati iepazit sarezgitas témas
un dzirdét dazadus viedok]us.

Merkis: sniegt padzilinatu izpratni par pretrunigajiem
aspektiem un piedavat praktiskus risinajumus.

Interaktivas aptaujas un pétijumi:
Veikt aptaujas un pétijumus, lai noskaidrotu
jaunatnes darbinieku un jauniesu pieredzi
ar kermenkaunina$anu un svara stigmu,
un anonimi dalities ar rezultatiem, lai
rosinatu diskusiju. Kapéc? Aptaujas palidz
dalibniekiem saprast savu pieredzi citu
konteksta, paradot témas nozimigumu.

Merkis: gut ieskatu un veicinat pardomas un aktivu iesaisti.

Komentars: Saja posma galvenais ir sakt un uzturét jégpilnas sarunas. Jaizmanto gan
izgltojoSs, gan daliSanas vérts saturs, lai rastu lidzsvaru starp uzmanibas pievérsanu un

iespéju iedzilinaties tema.
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D SAGATAVO SATURU, KAS ATBILST DAZADIEM MACISANAS STILIEM
Pielagojies dazadiem macidanas stiliem un iek|auj dazadus medijus,
pieméram, video, infografikas, rakstisku saturu un interaktivus elementus.
Tada veida ikvienam ir iespéja efektivi iesaistities materiala.

C] PARLIECINIES, KA SATURS IR IEKL.AUJOSS UN REPREZENTE DAZADIBU

Parliecinies, ka viss saturs atspogulo plasu identitasu un pieredzu spektru.
Izvairies no stereotipiem un nodroSini dazadu kermenu, spé&ju un perspektivu
parstavniecibu.

DVEICINI SOCIALO MACISANOS UN KOPIENAS VEIDOSANU TEMAS
KONTEKSTA

Veicini izglitojamo savstarpéju sadarbibu, ieklaujot kopienas telpas, grupu

aktivitates un iespéjas savstarpéjam atbalstam. Radi drosu telpu (t.sk.

digitalo), kura kopigi dalities ar apgutajam zinaSanam un savam pieredzem.

D VIENMER INTERESENTIEM PIEVIENO PAPILDUS RESURSUS

Sniedz saites uz rakstiem, gramatam, video vai ekspertu intervijam visiem,
kas véletos padzilinat savas zinasanas. lzcel uzticamus, atbilstoSus resursus,
t.sk. Body Liberation Network materialus.

D IZSTRADA AUGSTAS KVALITATES SATURU, KURU VELAS PARSUTIT

Izmanto profesionalus rikus un kvalitativus vizualos materialus, audio un
grafisko dizainu, lai veidotu socialajiem medijiem paredzétu saturu. Tas palidz
paplasinat véstijuma sasniedzamibu un ietekmi.

D IZMANTO LABUS SEO VIRSRAKSTUS, BET IZVAIRIES NO KLIKSKESMAS

Sagatavo piesaistoSus un skaidrus virsrakstus, kas precizi atspogulo saturu
un uzlabo redzamibu meklétajprogrammas. lzvairies no maldinoSiem vai
parspilétiem apgalvojumiem.




leklaujosas prakses

kermenatbrivosanas

veicinasanai

Darbibas ieklauSanai veicina vidi, kura ikviens cienits, novertéts, piederigs un nebaidas pilnvertigi iesaistities,
tada veida palidzot sasniegt kermenatbrivoSanos ka plasaku meérki. Balstoties uz Inclusion Toolbox ieskatiem,
Sadas darbibas veicina izpratni, samazina stigmu un veicina dazadu kermenu pienemsanu. Mikromacisanas

konteksta tas ir ipasi nozimigas, jo lauj veikt mazas, bet atkartotas darbibas, kas ilgtermina pakapeniski veido
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ieklaujosaku kultaru.

1. Daudzveidibas pienemsana visas tas formas

leklauSanas aktivitates sakas ar daudzveidibas atziSanu.
Tas nozimé aktivi izcelt, ka visu izméru, tipu un spéju
kermeni ir vertigi. Uz ieklauSanu vérstas mikroapmacibas
var izmantot daudzveidigu attélu un piemeéru
atspoguloSanai - lai paraditu dazadus kermena tipus un
izaicinatu Sauros sabiedribas standartus attieciba uz
izskatu. Pieméram, komunikacija izmantojot attélus un
stastijumus ar dazadu izmeéru, fizisko spéju un vecumu
cilvékiem var veicinat radita satura noderigumu

plasakai méerkauditorijai.

Mikroapmacibu moduli var koncentréties uz mitu
kliedéSanu par “idealiem” kermeniem. Tie var pétit ka
musu unikalas atskiribas ir skaistas, bet aréji uzliktas
vértibas ietekmé mentalo veselibu un pasapzinu. Sada
komunikacija izglitojamajiem veido izpratni par to, ka
pilnigi visi ir pelntjusi cienu un ieklausanu.

2. Pieklustamas macibu vides radiSana

Pieklustamiba ir butiska sastavdala darba ar
kermenatbrivoSanas principiem. Visos materialos
japaredz atbilstosi formati un citi aspekti, kas nodrosina
satura uztveri ikvienam. To var darit, pieméram,
nodrosSinot subtitrus video materialiem, tieSsaistes
majaslapas ieplanojot ekrana lasitajiem piemérotu tekstu,
ka arT piedavajot vizualas un audio maciSanas iespéjas.
Tada veida saturs k|Ust pieejamaks ikvienam, tostarp
cilvekiem ar fiziskiem vai manu traucé&jumiem.

Papildus satura izstradé ir janem véra apguves temps
un satura pielagojamiba, lai izglitojamie var iesaistities
sava tempa un atkartoti parskatit materialus péc
nepiecie$amibas. Sadas darbibas ne tikai nodro$ina
plasaku un jégpilnaku dallbu, bet caur iespéjam
ldzdarboties ar1 nostiprina véstijumu, ka visiem
kermeniem ir vértiba un potencials.

3. Piederibas kulturas veicinasana

KermenatbrivoSanas kustiba balstas uz spécigas
piederibas sajutas radiSanu. Mikroapmacibas var to
veicinat - macot par empatiju un pasrefleksiju, palidzot
izprast savas individualas kermeniskas apzinas
veidoSanos un ari ldzdalibas veidus ieklaujoSakas
sabiedribas veidoSana. Uzdevumi ka pasrefleksijas
rakstu darbi, diskusijas vai situaciju analizes var
palidzét cilvékiem atpazit savus aizspriedumus, izpétit
S0 attieksmju saknes un apgut praktiskas iemanas
ieklauSanas veicinasanai ikdiena.

Prakse tas izskatas ka Tsas refleksijas aktivitates, kas
aicina izglitojamos padomat, ka vini ikdienas saskarsme

var iespé€jot dazadu kermenu pieredzes. Sniedzot
strukturétus refleksijas uzdevumus, mikroapmacibas

var radit droSu telpu kaitigu uzskatu atpaziSanai un
apstridesanai, vienlaikus svinot daudzveidibu un veicinot
pienemsanu.

4. I1zglito$ana par nediskrimin&josu valodu un uzvedibu

Valoda veido uztveri un tieSa veida ietekmeé attieksmi.
leklaujo§am mikroapmacibam ir jaizglito par kermeni
nediskrimingjosu, cienpilnu valodu un uzvedibu. Macot
ieklaujoSu terminologiju un veicinot cienpilnu dialogu,
macibu dalibniekiem paveras iespéjas klut apzinatakiem
par to, ka vinu vardi ietekmé citus. Sads macibu saturs
var koncentréties uz biezak sastopamam valodas k|udam,
cienpilniem labojumiem un iek|aujoSas vardnicas
piemériem, kas veicina kermenu daudzveidibas cienu.

Papildus tam, dalibnieki var tikt aicinati piedalities
situacijas, kuras vini praktize ieklaujoSu komunikaciju.
Sadas aktivitatés vini var apgut prasmes veidiem ka
reagét uz kermenkauninasanu vai diskrimingjosiem
komentariem, kas tie$a veida palidz k|ut izturigakiem
pret pastavosajiem kaitigajiem ieradumiem saistiba
ar kermenkauninasanu.

5. Netieso aizspriedumu un stereotipu risinasana

NetieSie aizspriedumi nereti stiprina pastavosas
izstumjosas attieksmes pret noteiktiem kermenu tipiem,
to izmériem vai sp€jam. Mikroapmacibas piedava
vienkarsi pieejamu un pakapenisku veidu So aizspriedumu
risinasanai, satura vérotajam atklajot vina neapzinatos
uzskatus un stereotipus. Isi uzdevumi pasrefleksijai un

ari cits izglitojoSs saturs tieSos un netieSos veidos palidz
aizstat Sadus aizspriedumus ar izpratni un empatiju.

Macibu satura dalibnieki var tikt acinati identificét un
apstridét biezak sastopamus stereotipus par veselibu,
balstoties uz izméru, vai spéjam, balstoties uz izskatu.
Sada izpratne var veicinat empatiskaku ricibu un stiprinat
apnems$anos patiesi ieklaut visus kermenus un komunicét
cienpilni.

Kopsavilkums

leklaujoSas prakses kermena atbrivosana iespéjo
cilvékus izaicinat aizspriedumus, veicinat cienu un
pienemsanu. Integréjot Sis prakses mikroapmacibu
satura, més varam veicinat nelielas, bet ietekmigas
izmainas domasana un riciba. Pienemot daudzveidibu,
nodro$inot pieklustamibu, veicinot piederibu, izmantojot
cienpilnu valodu un mazinot aizspriedumus, mées veido-
jam pamatu ieklaujoSakai sabiedribai, kura ikviens tiek
atzits, cienits un var brivi but pats.

https://rm.coe.int/inclusion-toolbox-final/1680a9173e
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Kermenatbrivo$anas un resnuma pienem3sanas darba meés biezi sevi saucam par aktivistiem. Tas tapec,

ka miasu darbs nav tikai jaunatnes darbs vai izglitiba - ta ir sava veida pretoSanas un pastavoso normu
izaicinajums, ka arT atbalst citiem So darot. ES jaunatnes darba biezi uzsvars ir uz vietéjam un starptautiskam
aktivitatem ieklauSanas veicinasanai, tacu 81 rokasgramatas sadala pievérs uzmanibu citadam aktivisma
veidam. Tev nav vajadziga profesija vai detalizéts plans, lai saktu iestaties par pasauli, kura ikviens ir vertigs
un var autentiski pastavét bez ierobezojumiem! Seit talka ndk mikroaktivisms - nelielas, bet nozimigas
darbibas, ko parasti veic viens vai paris cilveki. Tas ir viegli pieejams, spontans un efektivs, jo neprasa daudz
resursu un to var veikt ikviens - arf tie, kas sevi neuzskata par 1pasi aktiviem vai drosmigiem.

9 veidi, ka jau tagad praktizet mikroaktivismu:

1. Macies par kermena izméru un svara diskriminaciju

Sitéma ir salidzino$i jauna, un joprojam pastav daudz mitu,

kas bdtu jakliedé. Sac ar sevis izglitoSanu par netaisnibam, kas
saistitas ar lielaku kermenu atstum3anu sabiedriba. Ja nezini, ar
ko sakt, izmanto mdsu vardnicu un paplasini redzesloku, sakot
no turienes. Izvélies sev piemérotakos formatus - gramatas,
rakstus, video vai citus. Kritiski analizé to, ka sabiedribas
normas, ricibpolitikas un citas prakses veicina diskriminacijas
sistémas un atstumj noteiktu kermenu tipus. Jo vairak apzinasies
un zinasi, jo vieglak blus pamanit un apstridéet Sis netaisnibas.

2. Aktivi klausies atstumto cilvéku pieredzés

Papildus informacijai no sekundarajiem avotiem, macies no
cilvékiem sev apkart. Personigs ieskats piedzivotaja ir viena

no vértigakajam iespéjam izprast diskriminacijas ietekmi uz
cilvekiem ar dazadiem kermeniem. Atklatas sarunas joprojam

ir retums, tapéc apzinati meklé iesp€jas vairot savu izpratni.
Uzdod jautajumus un dod iespéju cilvékiem ar visdazadakajiem
kermeniem dalities sava pieredzé. Turklat esi atverts ar pratu un
sirdi arT dzlves pieredzém, kas izaicina plasi pienemtos uzskatus.
Tas attiecinams gan uz privato dzivi, gan jaunatnes darbu.

3. Radikala sevis pienemsana

BUt apmierinatam un pat laimigam sava kermeni esot kultdra,
kas gust pelnu no cilvéku neapmierinatibas ar savu kermeni, ir
radikala riciba. Tas sakas izvertéjot savu parliecibu un attiecibas
ar savu kermeni. Parmainas notiek bridi, kad atpazisti un noraidi
aréejos uzstadijumus, izvéloties but tiesi tads, kads esi. Tas

var nozimét vajadzibu parskatit savus skaistuma standartus,
sabiedribas gaidas un izpratni par to, kas ir pienemams, lai

soli pa solim virzitos uz radikalu sevis pienem8anu. Ka tas
palidz citiem? Dzivojot autentiski un bez noZélas, tu citiem

maci kermenu daudzveidibas skaistumu. JaunieSiem Sads
piemérs Tpasi palidz veidot izpratni par to, kas ir “normali” un
“pienemami”. Ja pats dzivo kermeni, ko sabiedriba ne vienmer
pienem, tavs piemeérs ir vél specigaks un citiem sniedz ceribu
caur kermenatbrivo$anas vértibu iemiesoSanu.

4. 1zmanto valodu ka aktivisma riku

Saja rokasgramata atradisi detaliz&tu sadau par ieklaujosas
valodas lietoSanu gan personigaja dzive, gan darba. Papildus
apzinatai runai, tu vari izmantot valodu ka aktivisma instrumentu.
Pieméram, varda “resns” lietoSana ka neitrala apziméjuma
veicina pasaules skatijumu, kura So vardu nevar izmantot ka
ieroci pret citiem. Lai arT tas ir efektivs veids spéka atgusanai,
tomeér svarigi art apzinaties un but pratigam par to, kur un ka $o
vardu lietot.

5. Atbalsti mazak dzirdamas balsis socialajos tiklos

Lielaka dala izmainu sakas kopienu limeni, ilgi pirms plasas atziSanas
sabiedriba. Ikdiena to redzam aktivistu un satura veidotaju satura
socialajos tiklos. Vini izglito sabiedribu, veicina sarunas par kermenu
daudzveidibu un atklati atspogulo dazadakos no parasti mazak
redzamajiem kermeniem. Ka socialo mediju lietotajs tu vari izmantot
savu platformu mikroaktivismam - sekojot un iesaistoties $o cilvéku
satura, tu palidzi palielinat vinu redzamibu, bet daloties ar vinu
saturu, paplasini vinu sasniedzamibu un cel izpratni par nozimigam
témam ari savu sekotaju loka.

6. Atbalsti eétiskus uznémumus un organizacijas

Atbalsti uznémumus, Zimolus un organizacijas, kuru darbs un
komunikacija saskan ar kermenatbrivo$anas vértibam, jeb tos,

kas piedava ieklaujoSus izmérus, atbalsta daudzveidibu vai skaidri
noraida diskriminaciju péc kermena svara un izméra. Finansials un
publisks atbalsts etiskiem uznémumiem un mazajiem uznémumiem,
ko vada marginalizétas kopienas sniedz nozimigu palidzibu vinu
iztik§8anai un parmainu veik$anai.

7. lestajies, aizstavi, esi sabiedrotais

Izmanto savu balsi un privilégijas, lai aizstavétu atstumtas
sabiedribas grupas. Jaunatnes darba tas var nozimét praktiskas
darbibas, lai telpas k|ttu iek|aujoSakas. Personigaja dzive tas var
bt sarunas novirzisana no nepatikamam témam, iestasanas pret
kermena kauninasanu vai drauga atbalsti$ana, ja vins piedzivo
diskriminaciju. Paradit, ka netaisniba netiek ignoréta var but viens
no spécigakajiem atbalsta veidiem.

8. Organizé atbalsta grupu

Atbalsta grupas rada kopienas sajutu, palidzot cilvékiem justies
redzeétiem un pienemtiem. Tas rada droSu vidi, kura iesp&jams
dalities pieredzé un kopigi pretoties ar netaisnibam. Tas var but
vienkarsi satik§anas un laika pavadi$ana ar draugiem ar lidzigam
pieredzem vai atvértas jaunieSu grupas organizésana.

9. Pievieno kermenu daudzveidibu savu jau eso$o
aktivitasu saturam

Kermenatbrivo$anas témas ir viegli integrét jaunatnes darba,

ja Sobrid jau strada ar ieklausanas témam. Planojot aktivitates,
izglitojoSus materialus vai projektus, atceries ieklaut kermena
svaru un izméru ka legitimu pamatu diskriminacijai vai mobingam.
Integrejot So tému savas prakseés, tu veic nelielu, bet nozimigu
ieguldijumu plasaka, ieklaujosaka jaunatnes darba.



leklavjosa valoda:

Valoda ir viens no spécigakajiem rikiem, ko

ik dienas izmantojam. Ta veido musu uztveri,
uzskatus un nostiprina, vai ari izaicina sabiedriba
valdosas normas. Jaunatnes darba un aktivisma
telpas ir butiski pardomat, vai musu izveletie vardi
patie§am ir ieklaujosi. leklaujoSa valoda nenozimé
but perfektam, bet gan sazinu ar nodomu, apzinu
par tas ietekmi un apnemsanos macities.

Ka nodrosinat, lai misu valoda veicinatu ieklausanu
un izvairitos no stereotipiem? Sac ar jautajumiem:

e Vai es izmantoju valodu, kas sensitivi pieiet
dzimtes temam?

o Vai es respektéju cilvéku identitates un
pieredzes?

e Vai es netiSi neatkartoju mikroagresijas
vai novecojusas idejas?

leklaujoSa valoda respekté pasnoteik§anos un

dod balsi tiem, par vai ar kuriem més runajam.
Piemeéram, dzimumneitralu terminu lietoSana ka
“vecaki” ta vieta, lai lietotu “mate/tévs” rada vietu
dazadam gimenes struktlram. Lidzigi, runajot par
cilvekiem ar kustibu ierobezojumiem vai citam
atstumtam grupam, biezi tiek izmantota uz personu

centréta valoda (“cilvéks ar kustibu traucéjumiem”).

Un tomer, citas kopienas ka starp resnuma
aktivistiem, var dot priekS§roku apzimé&jumu
lietoSanai, kuros identitate (“resns cilveks”) tiek
centreta ka politisks vestijums. Ir svarigi ir veikt

rks parmainam

izpéti un izprast labak to, ka sevi definé tie, kurus
S valoda skar tieSa veida.

Potenciala ietekme $ada komunikacija ir svarigaka
par nodomu. Pat Skietami nevainigi izteicieni,
pieméram, “normali cilveéki” vai “veseli kermeni”,
var veicinat izstumsSanu un negativus
aizspriedumus. Ta vieta izvélies skaidrus,
aprakstosus alternativus apziméjumus, pieméram,
“cilveki bez kustibu traucejumiem” vai “cilveki ar
dazadiem kermena tipiem”.

Svariga piezime: konteksts ir butisks.

Tadi vardi ka “resns” dazados kontekstos var
iegUt atskirigu skangjumu. Lietojot to pavirsi, Sis
vards var but pat traumatizéjoss, tacu atseviskas
grupas tas ir arl vards, kas sevi nes lepnumu un
spéku pastaveét izaicinot esosos aizspriedumus
un resnumfobiju. Darot to ar empatiju un cienu,
vards “resns” ka neitrals apziméjums piemérota
situacija var veicinat izpratni un normalizét
dazadus kermena izmérus. Galu gala, iek|aujosa
valoda ir saistita ar atbildibu, ieklausiSanos un
nepartrauktu izglitoSanos. Nav vienas pareizas
atbildes katrai situacijai vai valodai, tacu jo vairak
kritiski izvertéjam un runajam par to, kadus
vardus izmantojam, jo plasak paveram celu biezi
apklusinatu balsu sadzirdésanai. Valoda, izmantota
apzinati, var k|Ut par specigu virzitaju

parmainam sabiedriba.

Neformalas izglitibas aktivitates

Ka dala no musu kermenatbrivo$anas riku kopuma, neformala izglitiba piedava spécigas, uz pieredzi balstitas
metodes, kas palidz jaunieSiem dzilak un patiesak pievienoties sarunai par svarigam un personigam témam ka

par kermena télu un dazadako kermenu ieklausanu.

Saja sadala esam apkopojusi dazas praktiskas, uzreiz izmantojamas aktivitates, kas palidzés jauniesiem un
citiem dalibniekiem izzinat attiecibas ar savu kermeni, izaicinat sabiedriba valdoSos priekSstatus un attistit

empatiju un kritisko domasanu.

Katra aktivitate ietver soli pa solim izpildamas instrukcijas, nepiecieSamo materialu sarakstu un refleksijas
jautajumus, padarot tas viegli Istenojamas un pielagojamas dazadam grupam. Aicinam Sos rikus izmantot sava
darba, papildinot tos ar savu radoSumu un empatiju, lai nodrosinatu, ka aktivitates patiesi atbilst jusu grupas

vajadzibam.

Sis metodes esam jau ir izméginajusi darba ar jaunatnes darbiniekiem, tomér més priecasimies par tavu
atsauksmi un pieredzes stastu. Ja izmanto Sis aktivitates, lldzu, pastasti mums, ka tev gaja — més labprat
turpinatu uzlabot Sos rikus, balstoties uz plasakam pieredzem.



Nosaukums: Upe
Aktivitate refleksijai par attiecibam ar savu kermeni
Telpa un materiali:

e Balta A4 formata lapa katram dalibniekam
e Krdsas zimésanai/gleznosanai

e Klusa fona mozika

* Telpa darbam individuali un mazas grupas

Rika apraksts:
Saja aktivitaté dalfbnieki zimés upi, kas simbolizé vinu dzives stastu attieciba uz savu kermeni.

1. solis: lepazistini ar aktivitati un paskaidro uzdevumu izveidot personisku zim&jumu. Uzsver, ka svarigi but
godigiem pret sevi; Sis uzdevums ir viniem pasiem, un vélak vini dalisies tikai taja, ko jutisies érti atklat citiem.
Vari paradit piemeéru, ka upe varétu izskatities.

2. solis: Paludz dalibniekiem atrast értu vietu, ja vélas, aizvert acis un tris reizes dzili ieelpot un izelpot. Tad
vari izmantot vizualizacijas tekstu, kas atrodams 1. pielikuma.

3. solis: Dod dalibniekiem 20 minUtes, lai uzzimétu savu upi. Vari atskanot klusu fona muziku, lai veicinatu
refleksiju un radoSo procesu.

4. solis: Sadali dalibniekus grupas pa tris un aicini vinus dalities sava upes zZiméjuma, pastastot, ka ta izskatas
un ko vini atklaja par savam attiecibam ar kermeni. Sim posmam atvéli 20 minutes.

5. solis: Refleksija. Aicini dalilbniekus sapulcéties kopiga apli un parrunat, ka viniem gaja ar 8o aktivitati.

Refleksijas jautajumi:

e Ka tujuties Sis aktivitates laika?

o Ka tev bija izmantot upes metaforu, lai pardomatu savas attiecibas ar kermeni?
o Vai tava personiskaja refleksija bija kas parsteidzoss?

e Vai tu atklaji kaut ko jaunu par savam attiecibam ar kermeni?

o Vai pamaniji lldzibas vai atSkiribas starp upém sava mazaja grupa?

e Ko no Sis aktivitates gribétu panemt sev lidzi turpmak?

Padomi fasilitatoriem:
Ir noderigi jau ieprieks sagatavot upes ziméjuma pieméru, ko paradit dalibniekiem.

1. pielikums: Vizualizacija

e Saksim ar tavam agrakajam atminam par to, ka apzinajies savu kermeni.

o Kada ir tava pirma atmina, kad esi noticé€ji, ka but tievakam ir labak?

« Pusaudza gados - ko tu domaji par savu kermeni, stilu vai apgérbu taja laika? Kadus aréjus signalus tu
sanémi par to, kadam vajadzétu izskatities idealajam kermenim?

» Vai kadreiz esi méginajis kaut ka slépt savu kermeni? Ka tu to dariji? Kuru kermena dalu tu centies noslépt
un kadas situacijas - pieméram, tuvas attiecibas, dodoties uz pludmali vai citur?

e Ka tu Sobrid, ka pieaugusais cilveéks, juties par savu kermeni? Vai kadreiz esi jutis kaunu, kad kads noradijis
uz it ka “trdkumiem” vai “defektiem” tava kermeni?

o Ko tavs kermenis tev ir |avis dzive paveikt? Kadi ir svarigi sasniegumi, ko tavs kermenis tev lavis istenot?

o Kadas ir tavas attiecibas ar kermeni Sodien?

o Kadus uzskatus tu vel joprojam nes lidzi? Un kadus uzskatus tu gribétu vai tev butu
nepiecieSams pienemt?

ST aktivitate ir balstita uz aktivitati “Macisanas upe” no rokasgramatas Handbook for facilitators Learning to Learn in practice.
Adaptaciju veicis Body Liberation Network.



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

Nosaukums: Kur Tu stavi

Akfivitate diskusijas veicinasanai un dazadu skatupunktu izzindsanai par
sarezgitiem kermena atbrivosanas aspektiem

Telpa un materiali:

* Plasa telpa ar uzrakstiem “PIEKRITU” un “NEPIEKRITU” uz papira pie sienas telpas pretéjas pusés.
e Veéelams, dazi krésli, kur piesést ja diskusija ieilgst.
e Projektors, lai paraditu apspriezamos apgalvojumus.

Metodes apraksts:

1. solis: Paskaidro dalibniekiem, ka vini piedalisies diskusija, kura tiks paradits apgalvojums. Viniem
blus minute, lai individuali pardomatu, vai vini tam piekrit vai nepiekrit, un péc tam janostajas telpas
atbilstoSaja puse.

2. solis: Paradi apgalvojumu un aicini dallbniekus pardomat un izvéléties savu poziciju. Paskaidro,
ka vini jebkura bridr drikst mainit pusi, ja maina savu viedokli. Tad aicini dalibniekus izskaidrot, kapéc
vini izveléjas konkréto poziciju. Vadi diskusiju, veicinot cienpilnu viedoklu apmainu.

3. solis: Veic tik daudz kartu, cik laiks un diskusijas téma lauj.
4. solis: Refleksija. Aicini dallbniekus sanakt kopiga apli un parrunat pieredzi.
Refleksijas jautajumi:

» Vai bija kadi apgalvojumi, uz kuriem bija neiespé&jami atbildét, jo bija gruti izveidot viedokli vai
apgalvojums bija neveikli formuléts?

o Kapéc dalibnieki diskusijas laika mainija savu poziciju?

» Vai kadu parsteidza tas, cik atskirigi bija cilvéku viedokl]i?

e Vaiir svarigi, ka més Saja jautajuma nepiekritam cits citam?

« Vai tev Skiet, ka Siem apgalvojumiem ir “pareizas” un “nepareizas” atbildes, vai tas ir tikai

e personiga viedokla jautajums?

» Kadi ir galvenie secinajumi, ko vélies panemt lidzi no Sis aktivitates?

Padomi fasilitatoriem:

Dazi dalibnieki var |oti atri ienemt poziciju, kas var ietekmét citus. Lai to novérstu, ieteicams vispirms
paradit apgalvojumu, tad dot dalibniekiem minati pardomam, un tikai pec tam, kad esi devis skaidru
signalu, aicinat vinus ienemt izvéléto poziciju telpa.

Pielikums: Apgalvojumi

e Labak but resnam, neka dzivot ar amputétam kajam.

 Ir pielaujami, ka dazas nozarés netiek pienemti darba resni cilveki.

e Resnums ir tikai un vienigi pasa cilvéka gribas jautajums.

e Nav neviena darba, ko resns cilvéeks nevaretu veikt.

o Svara samazinasanas diétas nedarbojas.

e Resniem cilvékiem vajadzétu zaudét svaru savas veselibas dé|.

« Ja mans bérns bus par resnu, es vinam palidzésu notievét, lai vinu neapceltu.

« Nedraudzeties vai nesatikties ar resnu cilveku “personigu velmju” dél ir diskriminacija.

ST aktivitate ir balstita uz aktivitates “Kur tu stavi” (“Where do you stand”) no COMPASS - Manual for Human Rights Education with
Young People. Adaptaciju veicis Body Liberation Network.



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

Nosaukums: Sper soli uz prieksu

Sis aktivitates mérkis ir veicinat empatiju dalibniekos pret cilvékiem, kuri
piedzivo dazada Imena mobingu, skatoties no intersekciondlas perspekfivas,
izmantojot lomu spéles un iejusanos citu cilveku ada.

Telpa un materiali:
» Atvérta telpa bez skérsliem, kas lauj brivi kustéties.
Rika apraksts:

1. solis: Lomu sadale Dalibniekiem tiek iedotas lomu kartites, ar kuram vini iepazistas individuali.

Lomas ietver:

o lzskatiga resna sieviete. Bérniba tika apsmieta par svaru. Bija un ir resna.
o Veiksmiga resnuma aktiviste, kas veicina izpratni par o tému sabiedriba.
o Vidéja auguma pusaudze, kurai mate teica, ka jaivero diétu, lai notievéetu.
o Bez darba esoSa trans sieviete no Tuvajiem Austrumiem, kas dzivo Eiropa.
e Romu pusaudzis ar pieciem braliem un masam, kas dzivo Bulgarija.

o Divdesmit gadus veca modes influencere ar Dauna sindromul.

« Vidéja vecuma nebinara persona ratinkrésla no Austrumeiropas.

o Meita ASV véstniekam Vacija. Gara, pievilciga gaiSmate.

o Veiksmigs jauns uznémeéjs ar jahtu Francu Rivjera.

o Melnadaina imigrante, seksa darbiniece Italija. Stavokl.

¢ Melnadains fran&u frilanseris, vizualais makslinieks, kas dzivo Parize.

o “Butch”* lezbiete, tetovéetaja, kas dzivo Turcija. (*“Butch” apzime lesbieti ar maskulinu identitati vai
dzimtes izpausmi.)

o NeredZzigs pusaudzis ar autismu.

2. solis: Vizualizacija Dalibniekiem lUdz apsésties vai apgulties érti un aizvért acis, kamér fasilitators vinus
vada cauri vizualizacijai (var izmantot mierigu muziku atmosféras radisanai).

Vadita vizualizacija:

o Padoma par dienu, kad piedzimi. Kas bija klat? Ka izskatijas vieta? Vai ta bija slimnica? Majas? Kada bija $1
diena - vai prieciga?

e Padoma par agru bérnibu. Vai tevi pietiekami milgja? Samiloja? Vai tu labi &di?

o Padoma par vélaku bérnibu vai pusaudza gadiem. Vai gaji skola? Vai stradaji? Ka izskatijas Sis vietas? Vai
biji populars(-a)? Kautrigs(-a)? Vai tevi apsmeéja? Vai biezi juties vientul$(-a)?

o Padoma par pirmo reizi, kad iemil€jies(-usies). Vai tas bija priecigi vai sapigi? Vai varéji par Sim jutam runat
ar gimeni, draugiem? Ar cilvéku, kuru milgji?

e Padoma par véliniem pusaudza gadiem. Ka tu juties par savu nakotni? Vai tas bija aizraujosi? Biedéjosi?
Padoma par savu pirmo seksualo pieredzi. Kada ta bija? Ka ta tevi izmainija?

o Padoma par savu karjeru. Vai tu pats(-i) to izvelgjies(-usies)? Vai tev patika? Vai ta sniedza emocionalu un
finansialu piepildijumu? Vai tu biji taja veiksmigs(-a)?

o Padoma par savu majas dzivi un gimeni. Vai izveidoji gimeni? Vai tev bija stabilas majas?

e Padoma par vecumdienam. Vai nodzivoji [ildz vecumam? ledomajies savus sirmos matus un krunkaino adu.
Kas tad bija ar tevi kopa? Vai vecumdienas tev bija atbalsts? Vai mediciniska aprupe bija pieejama?

o Padoma par savu navi. Kur ta notika? Kas bija klat? Vai tas bija skumji vai mierpilni? ledomajies savas
béres. Cik daudz cilveku tur bija?



Privilegiju gajiens (Privilege Walk):

Dalibniekiem Itdz nostaties viena rinda plecu pie pleca. Fasilitators lasa apgalvojumus un
dalibnieki sper vienu soli uz prieksu, ja vinu atbilde ir “ja”:

e Mani vecaki mani mil.

e Es nekad neesmu bijis(-usi) iebiedéSanas upuris.

e Es nekad neesmu piedzivojis(-usi) seksualu uzmaksanos.

e Es dzivoju jegpilnu dzivi.

o Cilveki, kas man patik, parasti patik ari man.

o Esjutos seksigs(-a).

o Es spéjuiedomaties, ka atradisu milestibu un izveidosu gimeni.

o Es varu dabut pienacigu darbu.

o Vietas, kur man patik uzturéeties, ir pielagotas manam vajadzibam.
e Jaes saslimsu, vienmeér bus kads, kas par mani parupésies.

e Man nav jauztraucas par finansem.

e Manir tuvi draugi, ar kuriem varu dalities ar visu.

« Man nav nepiecieSama terapija, bet, ja bus, es to varésu atjauties.
e Es nebaidos no policijas.

o Esjutos drosi sabiedriskas vietas.

e Manas bérés daudzi cilvéki raudas.

Refleksijas jautajumi:

o Paskaties apkart un ieraugi, kur atrodas pareéjie.

o Kajuties, esot tik talu prieksa vai aizmuguré?

» Vai bija brizi, kad nezinaji, ka atbildet? Kadu atbildi beigas izvelgjies?

o Vaiiemacijies ko jaunu par savas lomas pieredzi vai citu cilveku pieredzi?

Padomi fasilitatoriem:

Vizualizacijas laika elpo dzili, runa mieriga balsi un starp jautajumiem iepauze, lai dalibnieki-
em buUtu laiks iztéloties un sajust teikta butibu.

ST aktivitate ir balstita uz aktivitates “Sper soli uz priek$u” (“Take a step forward”) principiem no
Compass: Manual for Human Rights Education un pielagota Body Liberation Network vajadzibam.



https://www.coe.int/en/web/compass/take-a-step-forward

Nosaukums: Briva kustiba kermeni
Fiziska nodarbiba, kas balsfita teatra prakses principos.

Telpa un materiali:
» Atvérta telpa bez skérsliem, kas lauj brivi kustéties.
Rika apraksts:

1. solis: lesildiSanas

Izmanto jebkuru iesildiS8anos, ar kuru juties érti. Pieméri: kustibas, ko vada elpoSana, stiepSanas, muskulu
sasprindzinasana un apzinata atbrivo$ana no pirkstgaliem lidz kaklam. ledroSini izpust elpu un atlaist spriedzi.

2. solis: Galvena aktivitate

Dalibnieki tiek aicinati brivi parvietoties telpa ar atvértam acim un pastiprinatu uzmanibu. Aicini izvairities no
rinkoSanas un ierastu kustibu atkartoSanas. Aicini piepildit telpu, neatstajot lielus tuksus laukumus.

Sakotnéji dalibniekiem jaizvairas no acu kontakta. PEc dazam minutém aicini vinus veidot acu kontaktu bez
sejas izteiksmém. Pamazam iedrosini vinus reagét, kad acis sastopas — ar smaidu, galvas majienu — turpinot
kustibu.

Talak, turpinot kustibu, vadi grupu, sinhronize€jot tempu ar fasilitatora noradem:

e 1lenakais temps,

e 10 atrakais temps.

Fasilitators sauc skaitlus, mudinot peksni mainit tempu un aicinot dalibniekus atskirigos tempos fokusét savu
uzmanibu un pielagoties grupas ritmam.

Kad grupa kustas vienota ritma, parej uz nakamo posmu. Aicini dalibniekus intuitivi atdarinat grupas kustibas
un emocijas, turpinot kusteties. Vini var art izdot skanas un atdarinat citu raditas skanas.

Kad fasilitators jut, ka grupa sapratusi vingrinajuma batibu, vins viegli pieskaras vienam dalibniekam pie pleca
— Sis dalibnieks k|Ust par vaditaju, kura kustibas un skanas grupa atdarina. Kad vaditajs ir pabeidzis, vins
pieskaras citam dalibniekam, nododot vadibu talak. Turpini, lldz katrs dalibnieks ir bijis vaditajs.

3. Solis: Refleksija
Aicini dalibniekus sanakt apli un veic kopigu nomierinosu elpoSanas vingrinajumu. Vadi Tsu diskusiju:

o Ka jutaties vingrinajuma laika?
e Ko pamanijat par savam kustibam vai emocijam?

Padomi fasilitatoriem:
o Pirms aktivitates sakuma jauta péec atlaujas pieskarienam (pieskaroties plecam).
o Fasilitatoram japarliecinas, ka visi daltbnieki ir redzami, un jaiedroSina vinus atbrivoties no ierobezojoSiem

kustibu paradumiem.
» Veicini rotallgumu - but mulkigam $aja aktivitate ir apsveicami un veicina brivu atmosféeru!
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Diskriminacija, kas balstita kermena izméra vai formas

Dietu industrija

Dietu kultura

Eiblisms, jeb kermena spéju diskriminacija [anglu - ableism]

Estetiska vardarbiba [ spanu - violencia estética]

Estetiski motiveta vardarbiba [ anglu - appearance related violence ]


https://bodyliberation.eu/glossary/

Helsisms [ anglu - healthism ] — Attieksmju un parliecibu kopums par to, ka veseliba ir
svarigakais dzives meérkis, individs vienpersoniski ir atbildigs par savu veselibu, un ta ir

vina pilna kontrolé. Netiek nemti véra strukturali, vides, kultdras un citi $kérs|i - genétika,
nabadziba, traumas, vides problémas, dietu kultura, kapitalisms un neskaitamas citas. Svara
stigmas konteksta termins attiecinams uz uzskatu, ka zaudét svaru veselibas noltkos ir
individa morales jautajums, tapéc visi ar virssvaru ir mazak veértigi vai vienkarsi slinki, bez
paskontroles.

Kermena pozitivisms [ anglu - body positivity ] — Kustiba, kura tiek sludinata pasmilestiba
un atziniba visiem kermenu veidiem. Dazadi uznémumi to plasi izmanto savas auditorijas
iespéjosSanai. Resnuma pienemsanas kustiba ta tiek kritizéta par to, ka centréjas tikai uz
pozitivu kermena aréjo pastélu (patikSanu sev vizuali), nevis veselibu un kermena spé&jam.
Papildus problematika tiek saskatita taja, ka kermena pozitivisms nav visiem pieejams
(finansialu un citu Skérs|u de|), ka art arvien biezak tiek neétiski izmantots marketinga
nolukos.

KermenatbrivosSanas (kustiba) [ anglu - body liberation (movement) ] — Sociala un
politiska kustiba, kuras pamata ir atbrivoSanas no sabiedribas ekspektacijam un socialam
apspieSanas sistémam, kas atseviskus kermenus (kermenu veidus) uzskata par vértigakiem,
veseligakiem un iekarojamakiem par citiem. Ta uzsver, ka visi kermeni ir pelnijusi cienpilnu
attieksmi, neatkarigi no to izméra, formas, fiziskajam spé&jam, dzimuma vai citam aréjam
iezimem.

Intersekcionalitate — Veids, jeb perspektiva ka lukoties uz individu, sabiedribas grupu
vai socialu problému. Ikvienam dzives laika piemit un rodas vairakas identitates Skautnes.
Intersekcionalitate visbiezak tiek izmantota skaidrojot vai analizéjot Sis parklajosas
marginalizétas identitates un pieredzes ar mérki izgaismot pastavoso netaisnibu un
diskriminacijas ietekmi. Pieméram, resnas sievietes cie$ no svara stigmas daudz biezak,
neka viriesi. Resnas nabadzigas sievietes ari to piedzivo atskirigi, neka bagatas, utjp.

Internalizéta resnumfobija — Psihologija un sociologija internalizacija tiek skaidrota ka
aréju attieksmju, vertibu, standartu un viedoklu integréSana pasam sava identitate vai to
saistiSana ar savu veértibu. Internalizéta resnumfobija vai svara stigma izpauzas negativos
sabiedribas aizspriedumos, kurus parnemam un attiecinam uz savu un citu cilvéku
kermeniem. Pieméram, parlieciba, ka neesi iemilams vai vértigs ka cilvéks, jo Tev ir liekais
svars (lai ar1 patiesiba, musu cilveécigajai vertibai nav saistibas ar musu izskatu) vai grutibas
pienemt komplimentus par savu izskatu, u.c.

Kermenkauninasana [ anglu - body shaming ] — Negativu un kritizéjoSu komentaru
veikSana par kada cilvéka kermeni, it ipasi ta svaru, izméru, formam, apmatojumu vai citam
aréjam iezimém. Ta veicina negativu kermena pastélu un, it ipasi ja piedzivota ilgstosi, rada
nopietnu ietekmi uz mentalo veselibu un éSanas traucejumu risku..

leklaujosSi izmeéri un dazadu izmeéru ieklausana [ anglu - inclusive sizes and size
inclusivity] - leklaujoS$i izméri ir tadi, kas atbilst plaSam, nevis tikai Sauram industrijas
standartizétam apgérba izméru diapazonam. Savukart, dazadu izméru (cilvéku) ieklauSana
ir darbiba vai to kopums, kas izaicina nozares normas un veicina daudzveidigaku un
ieklaujoSaku tirgu iztradajot, razojot un popularizéjot produktus un pakalpojumus plasam
kermena izméru un formu diapazonam. Tas ietvaros ieklautas ari aktivitates dazadu
kermenu redzamibas un parstavniecibas veicinasanai.
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- Intuitiva éSana ir pieeja, kas iedrosina ieklausities sava kermena
dabiskajos signalos, nevis sekot aréjiem uzstadijumiem. Tas meérkis ir palidzét cilvékiem
atbrivoties no diétu mentalitates un atjaunot veseligas attiecibas ar €dienu. Ta vieta, lai
koncentrétos uz to, ko ést vai cik daudz ést, intuitiva €5ana maca uzticéties sava kermena
signaliem un ést ta, lai tu justos labi. Saistiba ar svara stigmu ta tiek piedavata ka pretstats
diétu kulturai, kas balstas kauninasana un ierobezosana. Ta ir arl viena no metodém ésanas
traucéjumu arstésana.

— Tas mérkis ir veicinat visu (t.sk. sava)
kermena beznosacijumu pienem3sanu, uzmanibu virzot no izskata uz funkcionalitati un
kermena spé€jam. Balstas uz apzinu, ka dzives laika musu kermenu fiziska forma pastavigi
mainas un, apzinoties ari katra individualos fiziskos ierobezojumus un trikumus, piedava
rikus realistiskai tas pienems$anai. Ta tiek uzsvérta ka ilgtspéjigaka pieeja par kermena
pozitivismu, jo realistiskakas un lidzjutigakas attiecibas ar savu fizisko “es” palidz mazinat ar
kermeniskam pieredzém saistito spriedzi.

— DiskriminéjoSas attieksmes un
darbibas, kas balstas kada cilvéka izskata, it pasi ja Sis cilvéks neatbilst nospraustajiem
sabiedribas skaistuma un pievilcibas kanoniem.

— Naida runa ir visi izteiksmes veidi, kas izraisa, veicina, izplata vai attaisno
vardarbibu, naidu vai diskriminaciju pret personu vai personu grupu, vai noniecina to, tade|,
ka tai ir raksturiga noteikta rase/adas krasa, etniska izcelsme, valoda, religiska parlieciba,
vecums, dzimums, seksuala orientacija, invaliditate u.tml. pazimes.

— Sociala kustiba, kuras galvenais mérkis ir mazinat resnu cilvéku stigmatizaciju un
diskriminaciju. Ta iestajas par dazadu kermenu pienemsanu, sevis milestibu un tiesibam
dzivot pilnvertigu un laimigu dzivi neatkarigi no kermena lieluma. Resuma pienems$anas
kustibas aktivisti cenSas mainit socialas normas, apstridot kaitéjoSos skaistuma standartus
un iestajas par ricibu, kas aizsarga resnu cilvéku tiesibas.

— aizspriedumi, negodiga, nevienlidziga attieksme un pat diskriminacija palielinata svara
dél. Nereti tie ir pienémumi, ka cilvéki ar lieko svaru ir slinki, neveseligi vai tiem trakst
paskontroles un var izpausties darba vietas, medicinas iestadés, gimeng, atspogujojuma
medijos un virkné citu situaciju.

Aizspriedumi, nepatika vai diskriminacija pret cilvékiem, kuri ir resni (vai veérotaja acis Skiet
resni). Tas izpauzas dazados veidos, tostarp nevélamos komentaros par svaru un kermeni,
diskrimingjosas darbibas, redzamibas trukuma medijos utjp.

— Sistémiska paklauSana, skéers|i, vértibas
- Resns latvieSu valoda - tads, kam ir sameéra liels Skérsgriezuma laukums vai tads,
kas ir aptaukojies, kluvis tukls. Vards ar stigmatiz€joSu konotaciju, bieZzi tiek nievajosi
izmantots kermenkauninasanai un pazemosanai. Tapec nereti tiek aizstats ar sinonimiem
- tukls, apal$, molligs, apaligs, u.c. Aktivisma konteksta vards tiek izmantots ka neitrals,
aprakstos$s 1pasibas vards (lldzigi ka tievs, lokans u.c.) ar mérki neitralizét varda negativo
konotaciju.



Resno atbrivoSanas kustiba [ anglu - fat liberation (movement)] — Kustiba, kas iestajas
pret kermena svara un formas balstitu diskriminaciju, veicina visu kermena izméru
pienem$anu. Tas sakums ir radikala resnuma pienemsanas kustiba un mérkis ir atbrivoties
no sistémiskas svara stigmas, t.sk. veselibas aprupé, medijos, darba tirgl un ikdienas dzive.
Var tikt uzskatita par kermenatbrivoSanas atzaru.

Resnuma kategorijas [ anglu - fategories ] — Resnuma ktivistu starpa reizém tiek izmantots
iedalljums resnuma kategorijas - nedaudz resni, vidéji resni, |oti resni, u.c. Pasu aktivistu
vidu Sis kategorijas tiek vertétas gan pozitivi, gan negativi. Atzistot resnumu ka spektru
KlUst iesp&jams validet un runat par dazadam kermeniskam pieredzém, tacu Sadas
kategorijas ir arT pretgjas parliecibai, ka kermenus nav nepiecieSams kategorizet.

Svara aizspriedumi [ anglu - weigth bias ] — aizspriedumi vai negativa attieksme,
pamatojoties uz cilvéka objektivo vai vizuali uztverto svaru. Lai arl Seit minam piemeérus

par cilvékiem ar lielaku svaru, Sada veida aizspriedumi ietekmé visu izméru cilvékus. Svara
aizspriedumi var butiski ietekmét cilvéku dzivi, izraisot diskriminaciju nodarbinatiba, izglitiba
un veselibas aprupé. Dazreiz izmanto ka sinonimu terminam “resnumaizspriedumi”.

Svara stigma / stigmatizesana [ anglu - weight stigma and weight stigmatization ]
Psihologija par stigmu sauc uz sevi vai citiem attiecinatus aizspriedumi, kas atskiras no
pienemtajam normam un ir par tam zemaki. Ta ieklauj passtigmu, socialo un asociativo
stigmu. Svara stigmatizeé8ana ir konkréta kermena svara un cilvéku ar palielinatu svaru
diskriminésana. Sis termins Tpasi tiek izmantots zinatniskajos, t.sk. medicinas pétijumos.
Svara stigma, savukart, ir ar papildus nozimi - ta tik izmantota ari ka seku kopums
(mentalas, fiziskas, socialas), kuras individs piedzivo svara diskriminacijas rezultata.

Saizisms [ anglu - sizeism ] — Aizspriedumi un diskriminacija, kas balstita uz cilvéka izméru
- tadu, kas vizuali mazaks vai lielaks par sabiedriba noteikto standartu.

Tievo privilégija — Socialu prieksrocibu kopums, kurus tievi cilvéki piedzivo dé|
pastavosajiem aizspriedumiem pret cilvékiem ar lielaku svaru. Pieméram, sabiedribas
vértibu skala tievums ir Joti nozimigs, tapéc tieviem cilvékiem ir vieglak socializéties, atrast
piemeérotu apgérbu, sasniegt karjeras izaugsmi u.c. strukturalas prieksrocibas.

Vesels jebkura izméra [ anglu - Health At Every Size, jeb HAES ] - Sabiedribas veselibas
pieeja, kuras pamata ir apzina, ka cilvéks ikviena izméra var but vesels. Tai seko
priekSnoteikumi - sanemt cienpilnu un ieklaujoSu medicinisko aprupi, veikt regularu, sev
patikamu, fizisko aktivitati, uznemt pilnvertigu uzturu un pietiekamu miega apjomu. HAES
meégina apgazt uzskatu, ka visi cilveki ar lieko svaru ir slimi un aicina uz individualu pieeju
veselibas stavok|a izvértésanai.



SAZINA UN ATSAUKSMES

Més ar patiesu interesi vélamies uzzinat, ka Si rokasgramata tiek
izmantota praksé, ka ietekme izglitotaju darbu un kadas iespéjas
saredzat Sis témas talakai attistibai. Vai esat Tstenojusi kadu no
piedavatajam aktivitatem, dalijusies ar materialu sava komanda
vai vienkarsi vélaties paust savas pardomas? Més augstu
novertesim ikvienu atgriezenisko saiti. Jusu atsauksmes palidzes
mums pilnveidot nakamos resursus un turpinat veidot arvien
ieklaujosaku un atbalstoSaku jaunatnes darbu visa Eiropa.

Epasts: mail@bodyliberation.eu
Majaslapa: www.bodyliberation.eu
Izmanto mirklbirkas: #BodyLiberationEU

So publikaciju radija Flourish NGO, DAFI, and CIM Horyzonty
ka organizacijas, kas apvienojusas Body Liberation Network
tikla projekta “Microlearning for Body Liberation” ietvaros, ko
lldzfinansé Eiropas Savieniba.

Kopa més virzamies uz svara stigmas mazinasanu un
ieklaujoSakas, iejutigakas vides radiSanu visiem kermeniem.

Sirokasgramata ir aicindjums uz darbibu jaunatnes darbiniekiem,
izglitotajiem un aktivistiem, kas vélas izaicinat dazadus
kermenus ierobezojosas sistémas, ka ari veidot telpu, kura visi
kermeni tiek novertéti, ir saredzeti un var pastavét brivi. Balstita
kermenatbrivodanas kustibas principos, ta piedava rikus, pieejas
un idejas resnumfobijas, svara stigmas un izskata balstitas
diskriminacijas risinasanai, sakot ar jaunatnes darbu.

Mes ticam, ka visi kermeni ir vertigi.
Més ticam iek|lauSanai, autonomijai un vienlidzibai.



http://www.bodyliberation.eu

Més reprezent&jam kustibu, kas izaicina MES TICAM, KA VISI KERMENI IR VERTIGI.
sistémas, kas kaunina, izstumj un kontrolée MES TICAM IEKLAUSANAI AUTONOMIJAI
musu kermenus. Ar So rokasgramatu mes ' UN VIENLIDZIBA.
ceram kermena formas un izméros balstitu

diskriminaciju celt augstak Eiropas

Jaunatnes darba dienaskartiba.

VISI KERMENI IR PIEDERIGI. Sis nav nobeigums, bet gan sdkuma punkts.
VISI KERMENI IR POLITISKI. Més aicinam lasit, reflektét, rikoties

VISI KERMENI IR PELNTJUSI BUT BRIV, un organizeties sava starpa.

Agency for International
Programs for Youth
Republic of Latvia



