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Vardnica

Cienijamibas politika - stratégija, kas mudina sabiedribas atstumtas grupas pielagoties dominéjosajam normam (izskats, uzvediba,
kermena izmérs), lai veicinatu pienemsanu vai mazinatu kaitéjumu. Lai gan ta biezi tiek pasniegta k& paSaizsardziba, ta patiesiba
stiprina socialo atstumtibu, atbildibu uzliekot individiem, nevis sistémam.

Diétu industrija - komerciala sistéma, kas fokuséjas uz svara zaudésanu un kermena modifikaciju, ievérojot diétas, tievésana
programmas, produktus, lietotnes un farmaceitiskos lidzeklus. Industrija gast pelnu no cilvéku neapmierinatibas ar savu kermeni un
biezi vien veicina kaitigus narativus par veselibu, individualo atbildibu un panakumiem.

Diétu kultdra - uzskatu sistéma kura tievums tiek uzskatits ka morals un socials ideals, saista svaru ar veselibu un cilvéka vértibu,
ka arf normalizé éSanas ierobeZosanu, kermenu uzraudzibu un pasdisciplinu. Diétu kultdra nostiprina svara stigmu un traucétas
attiecibas ar édienu un kermeni.

Dzimtes izpausme - veidi, kados cilvéki pauz savu identitati caur izskatu, uzvedibu, apgérbu, balsi vai kermena prezentaciju.
Dzimtes izpausme ir kultiras veidota un kontroléta, un domingjoSajam dzimuma normam neatbilstosi kermeni bieZi vien tiek paklauti
pastiprinatas uzraudzibas vai stigmas ietekmei.

Dzimumu lidztiesiba - stavoklis, kura cilvékiem neatkarigi no dzimuma ir vienadas tiesibas, iespéjas un pieeja resursiem. No
kermenatbrivo$anas perspektivas dzimumu lidztiesiba prasa pievérsties tam, ka kermeni tiek dazadi reguléti, vértéti un disciplinéti
atkariba no dzimumu normam.

Emocionalais darbs - bieZi vien neredzams vai neatalgots darbs, kura cilvéks parvalda savas un citu cilvéku emocijas, lai uzturétu
socialo harmoniju. Ar kermeni saistitos kontekstos tas ietver stigmas skaidroSanu un attaisnoSanu, emociju neizradiSanu vai citu
pasargasanu no diskomforta situacijas, kad tiek apstridéta svara stigma, esosie skaistuma ideali vai tos uzturosas sistémas.

Feminisms - plasa sociala un politiska kustiba, kuras mérkis ir apstridét uz dzimumu balstitu apspieSanu un nevienlidzibu.
KermenatbrivoSanas kustibas konteksta feminisms kritiski apliko to, ka skaistuma standarti, kermena normas un kontrole par
dazadiem kermeniem tiek izmantotas varas hierarhiju uzturé3anai.

lekarojamibas politika - socialas sistémas, kas nosaka, kuri kermeni tiek uzskatiti par pievilcigiem vai iekares cienigiem objektiem.
Saja kultiras paradiba prieksroka tiek dota kermeniem, kas atbilst dominéjo$ajam normam (tievi, jauni, fiziski veseli, baltadaini,
cisdzimtes), bet paréjie tiek atstumti, ierobeZojot vinu piekluvi attiecibam, droSibai un socialajam statusam.

Kermena formu un izméru diskriminacija - pieredze, kura cilvéks tiek kauninats, atstumts vai piedzivo citu netaisnigu izturé$anos
vina kermena izméra, formas vai izskata dé|. Ta var izpausties starppersonu limeni (komentari, iebiedésana), institucionala limeni
(veselibas apripe, izglitiba, darbs) vai ka iek$é€ji pienemta parlieciba, un skar cilvékus dazadu izméru kermenos.

Kermenu kontrole (body policing) - sociala prakse, kura cilvéku kermeni tiek uzraudziti, vértéti un reguléti atbilstosi
dominéjo$ajam normam un gaidam. Ta izpauzas ka kritika vai méginajumi kontrolét to, ka kermeni izskatas, kustas, gérbjas, éd,
noveco vai pauz dzimumu un identitati, bieZi vien nostiprinot varas struktdras, kas saistitas ar izméru, rasi, dzimumu vai seksualitati.

Kermenu politika - veidi, kados kermeni tiek requléti, vértéti, kontroléti un parvalditi ar socialo normu, institdciju, likumu un kultiras
praksu starpniecibu. Kermenu politika nosaka, kuri kermeni tiek uzskatiti par pienemamiem, veseligiem, produktiviem vai vélamiem,
un kuri tiek marginalizéti vai paklauti disciplinéSanai.

Pasparliecibas valoda - pastavo$as kultdras gaidas, kas bieZi tiek izvirzitas sievietém un marginalizétam grupam, ka risinajums
diskriminacijai vai citiem kaitéjumiem ir k|t parliecinatdkam par sevi, nevis mainit strukturalos un sabiedribas trikumus, kas rada un
veicina kermena kaunu, atstumtibu un nevienlidzibu.

Sociala ieklausana - process, kura tiek nodro$inats, ka visi cilvéki var pilnvértigi piedalities sabiedribas socialaja, kultdras,
ekonomiskaja un politiskaja dzivé. Darba ar kermenatbrivosanos sociala ieklauSana nozimé tadu $kérslu novérsanu un normu
apstridésanu, kas izslédz noteiktus kermenus no redzamibas un piederibas sabiedriba.

Svara aizspriedumi - negativas attieksmes, uzskati vai pienémumi par cilvékiem, kas balstiti vinu kermena svara vai izméra. Svara
aizspriedumi var bat apzinati vai neapzinati, un tie bieZi vien raksturo lielaka svara kermenus ka slinkus, neveseligus vai
bezatbildigus.

Svara stigma - socials process, kura cilvéki tiek kauninati vai diskriminéti vinu kermena svara dé| un lielaks kermena svars tiek
pozicionéts ka individa vaina un morala nepilniba. Svara stigma darbojas strukturala un kultiras limeni, ne tikai individuala, un ta
rada zinatniski pieraditu kaitigumu garigajai, fiziskajai un socialajai veselibai.

Veseliba - sareZdits un daudzskautpains jédziens, kas sevi ietver fizisko, garigo un socialo labklgjibu. KermenatbrivoSanas principi
apstrid sauru, uz svaru vérstu, veselibas definiciju un uzsver kermenu autonomiju, piekluvi apripei un brivibu no stigmas ka batiskus
elementus labklajibas nodroSinasanai.



1. Kopsavilkums

“KermenatbrivoSsanas dzimumu lidztiesibai Eiropa” ir zinojums, kura petam ar kermena
telu saistitu bazu radito spiedienu, kermena kauninaSanu un pieredzéto svara
diskriminaciju jauniesu vida Latvija, Cehija un Kipra. Zinojuma més apliikojam kermena
telu un svara stigmu ka dzimumspecifisku socialu tému, kas ietekmé jaunu sievieSu
labklajibu, Idzdalibu un vienlidzibu. Erasmus+ un jaunatnes darba konteksta Sis témas
joprojam ir grati risinamas, tapéc zinojums identificé galvenas atbalsta sistemu
nepilnibas un piedava praktiskus ieteikumus, lai stiprinatu kermena autonomiju un
ieklauSsanu ar jaunatnes darba un citu riku palidzibu.

Analize balstita uz aptaujas atbildéem no 169 jaunam sievietém vecuma no 18 lidz 35 gadiem.
Lai arT dati nav statistiski reprezentativi, tie sniedz batisku ieskatu dzivé gitajas pieredzes, kas
var noderét dazadu jomu specialistiem - praktikiem. Par izskata balstitiem aizspriedumiem
zinoja respondentes visos kermena izméros, tacu sievietes lielaka kermeni So kaitéjumu
piedzivoja biezak un skaudrak. Vinas zinoja art par zemaku apmierinatibu ar savu izskatu un
zemaku parliecibu reagét uz negativiem komentariem. Jaunas sievietes kermena kauninasanu
visbiezak piedzivoja izglitibas iestadés un gimenes vidé. No ta secinam, ka tiesi vide, kurai
vajadzeétu bat atbalstodai ir ta, kas var aktivi veicinat stigmu. Visizplatitaka bija verbala
diskriminacija (mutiski aizvainojumi), tacu daudzas saskards ari ar nevérigu izturéSanos
dazadas institicijas (Tpasi medicinas iestadés). Sadam situacijam bija visvairak ietekmes uz
garigo veselibu, kam sekoja fiziska labklajiba un [idzdaliba. Daudzas jaunas sievietes
aprakstija, ka izvairas no socialam situacijam, kur vinu kermeni varétu tikt vértéti - sportoSanas,
pludmales apmekléjuma, saviesigiem pasakumiem, apgérbu iegddes un romantiskam
attiecibam.

Veicot trikumu analizi, secinajam, ka jaunajam sievietém Sajas valstis nepiecieSami praktiski
riki, vairak formala atbalsta, ka ari plaSakas parmainas kultlira. Respondentes izteica vélmi
apgut konkrétas prasmes, pieméram, parliecinoSu komunikaciju, personigo robezu noteiksanu,
emociju regulaciju un veidus, ka reagét uz komentariem par kermeni, tostarp gatavus atbilzu
paraugus un iespéju praktizét Sadas situacijas. Atbalstu vinas mekléja galvenokart draugu un
vienaudzu vida, turpretl uzticeSanas formalajam atbalstam, tostarp jaunatnes darbiniekiem un
specialistiem, bija loti zema. Galvenie Skersli atbalsta mekléSana bija kauns, vainas apzina,
kaitéjuma normalizacija un bailes tikt nosoditai. Sadas sajitas uzskatami norada uz to, ka aréja
sociala stigma laika gaita k|lst par cilvéka iek3€jo parliecibu. Erasmus+ un jaunatnes darba
konteksta Sie rezultati skaidri norada uz nepiecieSamibu integrét kermenatbrivo$anas principus,
virzot uz dzilaku izpratni par sistémiskiem trikumiem un kait&jumiem, ka ar7 veicinot kopienas
savstarpéjo atbalstu un attistot praktiskas pasaizstavibas prasmes.

Més ceram, ka Sis zinojums sniegs iedvesmu un praktiskus ieteikumus pedagogiem, jaunatnes
darbiniekiem, akfivistiem un daudziem citiem, kas strada ar jaunam sievietém un dzimumu
[Tdztiesibas jautajumiem. Més patiesi vélamies, lai tas rosina pardomas art sievieSu draugiem,
partneriem un gimenes locekliem, ka arT pasam sievietém neatkarigi no to vecuma. Tada veida
meés visi kopa varam veicinat izpratni un maintt kultlGru, kura cilvéka vértiba tiek noteikta
balstoties uz arejo izskatu.



2. levads

Peédéjos gados kermena téls un svara aizspriedumi tiek arvien vairak pétiti
un ieklauti sarunas par veselibu. Tomér plasakai sabiedribai joprojam trikst
izpratnes par $o jautajumu radito socialo kaitéjumu. To novérojam ari sava
darba ar Erasmus+ finansétiem jaunatnes projektiem. V&l garS cel$ ir
ejams, lai plasa sabiedriba atzitu So problému ietekmi un ieviestu jégpilnus
risingjumus. Svara diskriminacija, aizspriedumi un kermenkauninasana
batiski ietekmé jaunieSu kermenus un psihisko veselibu, bet Saja joma ar
tam saistitas iniciativas socialas problémam saistitas inciativas ir uzsaktas
tikai pédéjos gados. Sadas diskriminacijas risinasanai veltitu projektu skaits
joprojam ir [oti neliels.

Svarigi uzsveért, ka priekSstati par kermeni neveidojas tikai individualu pieredzu rezultata. Tos
rada un pastiprina sistémiski faktori k& dzimumu normas, klasiskie un socialie mediji,
kapitalisms, globalizacija, modes un skaistumkop3$anas industrijas, diétu kultira, ka ari
farmacijas nozares paustas parliecibas. Neskatoties uz narativiem par pieaugosu individualo
brivibu, digitalizacija un globalizacija ir pastiprinajuSas Sauru un normativu kermena idealu
izplatibu pari robezam un paaudzém. Saja kontekstd jaunam sievietém kritiskd domasana,
kermena autonomija un spéja staties pretl uzspiestam normam kldst par batiskam prasmém
savas dzives veidoSanai.

Lai art jaunatnes darbs un jo 1pa8i Erasmus+ programma ir nozimigi elementi ieklaujoSakas
sabiedribas veidoSana un palidz jaunieSiem izdzivot piepilditaku dzivi, esam novérojusas, ka
darbs ar kermena té€la un kermena izméra jautdjumiem $aja joma joprojam ir batisks
izaicinajums. STs témas ir dzili iesaknojusas kultiras normas, tas ir |oti personiskas un biezi
saistitas ar piedzivotu kaunu, izstum$anu un dazadam traumam. Tade| to risinaSana prasa
ripigas, étiskas un metodologiski pamatotas pieejas, lai spétu radit gan jégpilnas parmainas,
gan pasargatu no turpmaka kaitéjuma tos cilvékus, ar kuriem stradajam, .

Sis zinojums atspogulo to, kd jaunatnes darbs, izglitiba, pilsoniska sabiedriba un citas
iesaistitas puses var efektivak atbalstit jaunu sievieSu labbatibu, ldzdaltbu un spéju proaktivi
rikoties. Apzinati balstot misu secinajumus vinu dzives pieredz€, zinojuma mérkis ir veicinat
tadu jaunatnes darba pieeju attistibu, kas vérstas pret kermena dazadiba balstitu nevienlidzibu
un atbalsta jaunu sievieSu kolektivo spéku, pasparliecibu un spéju pretoties sistémam, kas
ikdienas dzive reproducé dzimumu ierobeZojumus. Nemot veéra, ka Sos principus izmanto un
prakseé ir parbaudijusi aktivisti visa pasaule, ka ari to efektivitati arvien biezak apstiprina
pétijumi, sava darba izmantojam kermenatbrivoSanas (body liberation) un resnuma
pienemsanas (fat acceptance) pieejas ka inovativu metodologiju dzimumu lidztiesibas un
sievieSu iespéjosanas veicinasanai.



3. Teorija un fona informacija

Dzimumu Iidztiesiba ir viena no Eiropas Savienibas pamatveértibam un
tiesiskajiem principiem, tomér sievietes dalibvalstis joprojam saskaras ar
batiskam atskirtbam atalgojuma, apripes pienakumu sadalé, drosiba,
piekluvé veselibas aprapei un leEmumu pienemsanas vara. Ta ka ES Tsteno
savu 2026.-2030. gada dzimumu dztiesibas stratégiju ar pastiprinatu
uzsvaru uz intersekcionalitati un veselibu, svara diskriminacijas ieklauSana
Saja diskusija piedava savlaicigu iespéju pieveérsties lidz Sim maz pétitam
aspektam. Ir batiski analizét un nemt véra, ka ar kermenu dazadibu saistita
diskriminacija, svara stigmatizacija un Sauri skaistuma standarti pastiprina
8Is dzimumu nevienlidzibas formas un ierobezo sievieSu pilnvertigu
lldzdalibu sabiedriba. To mazinasanai jasakas ar atbalstu gados jaunam
sievietém, un nakamajas sadalas piedavajam ieskatu, ka tur nok|at.

Dzimumspecifiski kermenu ideali un kermenu kontrole

Petijumi liecina, ka sievieSu kermenus ietekmé sabiedribas gaidas, kultGras normas,
atspogulojums medijos un sociala vide, kopuma radot priek$status tam, ka sievietém savs
kermenis ir jauztver un japielago'. Ar kermenu kontroli (body policing) saprot ikdienas
prakses, kas neformali uztur Sis pastdvoSas normas - cilvéki novéro, vérté un regulé (ipasi
sieviesu) izskatu un uzvedibu, izmantojot komentarus, kritiku un citas sociala spiediena formas.
Sociali pienemamas sieviSkibas uzturéSana biezi prasa nepartrauktu piepdli un pasdisciplinu.
Feministiska pétnieciba norada, ka no sievietém tiek sagaidits ieguldit nozimigu daudzumu
laika, uzmanibas un citu ikdienas darbibu caur kermenkopS$anu, di€tu ievéroSanu, stajas un
uzvedibas reguléSanu ar mérki veidot kermeni, kas atbilst domingjoSajam sieviSkibas un
pievilcibas normam?.

Sads spiediens ir pasi izteikts jaunu sieviedu vidi. Socidlo mediju vide un pret resnumu vérstas
attieksmes pastiprina kermenu kontroli un ir saistitas ar pastavigu to parbaudiSanu, zemu
padvertéjumu, svara aizspriedumiem, ka art paaugstinatu €3Sanas traucéjumu un depresijas
risku®. Saskana ar European Institute for Gender Equality datiem, pusaudzes un jaunas
sievietes Eiropa zino par sliktaku mentalo veselibu neka zéni, daléji saistot to ar pastavigam

' Sadik, R., & Yilmaz, G. N. (2025). Female body perception: social norms, criticism, and the impact of
weight perception. International Journal of Qualitative Studies on Health and Well-being, 20(1), 2564088.
2 Bartky, S. L. (2015). Femininity and domination: Studies in the phenomenology of oppression.
Routledge.

% Pearl, R. L., Sharpe, H., Puhl, R. M., & Crandall, C. S. (2021). Weight stigma and social media:
Evidence and public health solutions. Frontiers in Nutrition, 8, Article 739056.



bazam par izskatu, neapmierinatibu ar savu kermeni un svaru. Gandriz katra otra meitene
(47%) norada uz mentalas veselibas gratibam vismaz reizi nedé|a, salidzinot ar 34% zénu®.
Sociokulturalais spiediens attieciba uz izskatu un Sauru, biezi nesasniedzamu, skaistuma idealu
internalizacija palielina neapmierinatibu ar kermeni - tas ir plasi dokumentéts riska faktors
traucétai éSanas uzvedibai un éSanas trauc&jumiem pusaudzu meitenu un jaunu sieviesu vid@®.

Lai arT daudzas sievietes S0 spiedienu atpazist sava ikdienas dzive, plasaka izpratne par to
strukturalo ietekmi (iesp€ju ierobezo3anu un ilgtermina sekam uz mentalo veselibu) joprojam ir
ierobezota. Lidzigi secinajumi tika gati arT jaunieSu darbnicas, kas Tstenotas BodyKind projekta
ietvaros Latvija, Cehija un Makedonija. Taja dalibnieki, Tpasi meitenes un jaunas sievietes,
noradija uz vardu krajuma, prakses un droSas vides trikumu, lai runatu par savu kermeni
neitrala un nestigmatizejosa veida.

Svara diskriminacija un aizspriedumi ka dzimumspecifisks izaicinajums

Svara diskriminacija (biezi dévé ari par svara stigmu, resnumfobiju, resnummiziju u.c., atkariba
no konteksta) ir negativas attieksmes, uzskati un prakses, kas vérstas pret cilvéku vina kermena
izméra vai svara dél. Ta var bat vérsta art pret cilvékiem ar normativu kermena izméru ar noluku
vinus iebiedét nepienemties svara, veicinot parliecibu, ka svara pieaugums ir galéja morala
neveiksme. Ta var izpausties ka sociala, asociativa vai passtigma. ST paradiba ir |oti izplatita,
tacu joprojam nav pietiekami pétita, Tpasi jaunatnes darba konteksta®.

Veicinat diskusiju par svara stigmu ir steidzama nepiecieSamiba, jo lielakaja dala pasaules
valstu joprojam ir likumigi diskriminét cilvékus vinu kermena izméra vai svara dél. Ta ir sociali
pienemta diskriminacijas forma, kas dokumentéta izglitiba, veselibas aprupé&, nodarbinatiba,
masu medijos, socialajos medijos un starppersonu attiecibas’. Misu neatkarigaja pétijuma,
kura piedalijas 342 lielaka kerment dzivojoSi eiropiesi, tika konstatéts, ka 81 paradiba ir arkartigi
izplatita. 88,3% respondentu savas dzives laika bija piedzivojusi kermena kaunina$anu, 67,3%
bija saskaruSies ar diskriminaciju, un 62,3% bija piedzivojusi naida runu, kas saistita ar vinu
kermena formam vai izméru. Savukart, 17,6% 3o iemeslu dé| bija piedzivojusi pat fizisku
vardarbibu. Visbiezak $adu ricibu veica gimenes locekli (70,6%), vienaudzi izglitibas vidé
(61,8%), veselibas aprupes darbinieki (61,5%) un svesinieki publiskas vietas (51%).

Svara diskriminacija ir dzimumu nevienlidzibas jautajums art tapéc, ka sievieSu un virieSu
kermenu izmériem tiek pieSkirtas atSkirigas socialas nozimes. SievieSu sociala vértiba joprojam
lielaka mera tiek saistita ar izskatu, kas nozime, ka lielaks kermena svars biezi izraisa lielakas

4 European Institute for Gender Equality. (2021). Body image drives poor mental health. especially in
youth.

5 Breault-Hood, J. (2023). Sociocultural Pressures, Thin-ldeal Internalization, Body Dissatisfaction, and
Eating Pathology in Young Adult Women (Doctoral dissertation, Loma Linda University).

6 Puhl, R. M., & Lessard, L. M. (2020). Weight stigma in youth: Prevalence, consequences, and
considerations for clinical practice. Current Obesity Reports, 9(4), 402—411.

" Latner, J. D., et al. (2021). Potential policies and laws to prohibit weight discrimination: Public views from
four countries. Milbank Quarterly, 99(4), 1181-1201.
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socialas un ekonomiskas sankcijas - sliktaku attieksmi darba tirgd, zemaku atalgojumu un
zemaku novértéjumu starppersonu attiecibas®®. Tadéjadi izméra diskriminacija nepastav izoléti,
bet pastiprina esoSas dzimumu nevienlidzibas, ietekméjot sievieSu piekluvi nodarbinatibai,
veselibas apripei, socialajai [ldzdalibai un personiskajam attiecibam visas dzives gaita. Pat
neiedzilinoties sarezgitakos sistémiskos skaidrojumos, Sie ir nozimigi argumenti svara un
kermena izméru diskriminacijas risinaSanai dzimumu lidztiesibas veicinaSana.

lespaids uz jaunu sievieSu mentalo veselibu un lidzdalibu

lepriek$ aprakstitie izaicinajumi ir satraucosi, jo pétijumi norada uz to, ka svara aizspriedumi
un neapmierinatiba ar kermeni sakas jau agrina vecuma. Tie liela méra veidojas apkartéjo
narativu internalizacijas rezultata, ko jauniesi uztver no gimenes, medijiem un vienaudziem. Ta
rezultata cilvéks pienem Sos negativos stereotipus, svara un izskata normativus par patiesiem,
vélak tos attiecinot arT uz sevi un vértéjot savu kermeni péc Siem standartiem'.

Eiropas aptauju dati rada, ka aptuveni viena treSdala pusaudzu, tostarp apméram 34% meitenu,
uzskata sevi par parak resnam (tikai aptuveni puse no 87 skaita kliniski var tikt klasificétas ka ar
lieko svaru). Pétijumi konsekventi norada, ka ievérojama dala pusaudzu meitenu zino par
neapmierinatibu ar savu kermeni''. Liela méroga starptautiskie pétijumi atspogulo, ka bazas par
svaru un izskatu meitenu vidd ir izplatitas jau 10-12 gadu vecuma un pakapeniski pieaug
pusaudzu vecuma'?,

Sadas pieredzes paklauj jaunie$us paaugstinatas trauksmes riskam - galvenokart depresiviem
simptomiem, zemam pasvértejumam un domam par pasnavibu. Papildus, tas veicina arl
sliktakus socialos un akadémiskos rezultatus, nelabvéligas sekas uz fizisko veselibu, tostarp
traucétu éSanas uzvedibu, zemaku fiziskas aktivitates [Tmeni, atkaribu rosinoSo vielu lietoSanu
un svara pieaugumu'®. Tada veida tiek ietekméta art pasparlieciba un Iidzdaliba socialajas,
izglttibas un profesionalajas aktivitatés, radot atstumSanu un ar to saistitas sekam uz cilvéka
dzivi.

8 Puhl, R. M., & Heuer, C. A. (2009). The stigma of obesity: A review and update. Obesity, 17(5),
941-964.

® Tiggemann, M., & Rothblum, E. D. (1998). Gender differences in social consequences of perceived
overweight in the United States and Australia. Sex Roles, 38(1-2), 75-86.

1 (Rebecca M. Puhl & Chelsea A. Heuer, 2009).

" Raki¢ JG, Hamrik Z, Dzielska A, Felder-Puig R, Oja L, Bakalar P et al. A focus on adolescent physical
activity, eating behaviours, weight status and body image in Europe, central Asia and Canada. Health
Behaviour in School-aged Children international report from the 2021/2022 survey. Volume 4.
Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2024.

2 World Health Organization. (2020/2022). Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) study:
International report on adolescent health and well-being. WHO Regional Office for Europe.

¥ Puhl, R. M., & Lessard, L. M. (2020). Weight stigma in youth: Prevalence, consequences, and
considerations for clinical practice. Current Obesity Reports, 9(4), 402—411.



Kermenatbrivosanas ka metode dzimumu vienlidzibas veicinasanai

Dzivojot netaisniga pasaulé ir dabiski meklét risingjumus
sistémiskiem izaicinajumiem, stajoties preti sistemam, kas ir
daudz ietekmigakas par ikkatru individu. Tas, ko més saucam par
kermenatbrivoSanos (body liberation) ir viena no pieejam, kas
radas ASV 20. gadsimta 60. un 70. gados resnu, Kkviru,
melnadainu sievieSu organizétajas kustibas.

Lai arm pladak pazistam terminu “kermena pozitivisms”, td sakotn€jo nozimi ir atSkaidijis
korportativais marketings. Ta iespaida §1 pieeja tagad nozimé beznosacijumu kermena
pienem$anu, vienlaikus neuznemoties atbildibu par jégpilnu daudzveidibas atspogulo$anu vai
strukturalam parmainam. ST iemesla dé| daudzi aktivisti dod priek$roku kermenatbrivo$anas
principiem, jo tie paver konceptualu iesp&ju novirzit atbildibu par pastavosSajam netaisntbam no
individa uz sistéemam, ka arT skaidri uzsver kopienas nozimi gan dziedinasana, gan pretoSanas
kustiba.

bod Kermenatbrivosanas ir sociala un
o . _ _
o . politiska kustiba, kas vérsta uz
liberation - o o
for aender atbrivosanos no sabiedribas gaidam un
g i socialas apspieSanas sistemam, kuras
equa Ii'y noteiktus kermenus (vai tipus) uzskata
par vértigakiem, veseligdkiem vai
vélamakiem neka citus. Ta uzsver, ka
visi kermeni ir pelnijusSi cienpilnu
attieksmi neatkarigi no to izmeéra,
formas, fiziskajam spé&jam, dzimuma vai
citam aréjam ipasibam.

‘ BODY Co-funded by
LIBERATION the European Union
g —

Misu projekta “Body Liberation for Gender Equality” més kermenatbrivo§anos uztveram
ka principu un vértibu kopumu, kas sniedz iespéju veidot uz kopienu vérstu, jégpilnu un
ieklaujoSu atbalstu dazadiem kermeniem, kuri saskaras ar kermena kauninadanu un svara
diskriminaciju. lespéjojot sievietes veidot veseligakas attiecibas ar savu kermeni, més veicinam
dzimumu l1dztiesibu.
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Visauri §im zinojumam un citam aktivitatém, més kermenatbrivoSanas principus izmandojam ka
metodologisku vadliniju. Tie ir:

1. Nevis individa vainosana, bet sistemiska analize

Individualai dziedinaSanai un kultGras parmainam ir batiski atzit, ka sistémas ir atbildigas
par pastavosajam netaisnibam. Mums tiek macits, ka dazi kermeni ir vertigaki par citiem
un neatbilstiba Siem standartiem ir morala neveiksme - ta rada kaunu, neapmierinatibu
ar kermeni, izstumj un ierobezo dzivi. Viens no veidiem So ierobezojumu mazinasanai, ir
izprast ka svara aizspriedumi, izméru diskriminacija (sizeism), vecuma diskriminacija
(ageism) un dzimumu nevienlidziba veido musu priek8status un pieredzes Saja pasaulé.
Tiklldz més to apzinamies, kllst vieglak atbrivoties no kaitigu vértibu internalizacijas un
autentiski dzivot ar lielaku brivibu un ricibspéju.

2. lkkatrs kermenis ir pelnijis autentisku dzivi

Daudziem kermenkaunina8ana, svara aizspriedumi un cita veida nevienlidziga attieksme
padara autentisku dzivi par gandriz neiesp&€jamu. Lai veidotu vidi, kura ikviens jatas
piederigs, més aicinam attistit radikalu visu kermenu pienemsanas kultiru, neatkarigi no
izméra, izskata vai sociala statusa. Sis princips balstas parlieciba, ka visi kermeni ir
tiesigi uz cienu, iesp&jam un dzivespriecigu dzivi. Ta veido pamatu darbibam un
ricibpolitikam, kas vérstas uz ieklaujoSakas un taisnigakas sabiedribas veido3anu.

3. Kopiena un rupes ir prieksnoteikumi dziedinasanai

Daudzas no miasu emocionalajam rétam un Saubam par savu kermeni rodas tieSi
socialas situacijas, tapec to dziedeSanai art janotiek cilvécigas attiecibas. Parmainas
nevar balstities tikai uz individu atbildibu, jo dazadu kermenu ierobezoSana ir dzili
iesaknojusies kultira un to kultivé spécigas sistémas, kas reti par prioritati uzstada
individualu labbdtibu. Veidojot dro8as un ripju pilnas kopienas socialajai pretestibai,
més organiz€jam momentus pastaviga aréja spiediena mazinasanai uz masu
kermeniem, ka arT paveram iesp€jas jegpilnai individualai un kolektivai vértibu mainai.

4. Intersekcionalitate palidz risinat sarezgitus izaicinajumus

Katram no mums ir vairakas identitates, kas ietekmé dzives pieredzes un to, ka
piedzivojam 8o pasauli. Ir bitiski pievéerst uzmanibu tam, ka savstarpéji parklajosas
identitates (pieméram, dzimums, rase, kermena izmérs, sociala Skira, invaliditate)
ietekmé socialo atstum$anu. Sada intersekcionala pieeja palidz labak izprast piedzivotas
pieredzes, ar tam saistitos izaicinajumus un radit meérktiecigas intervences tadai
dzimumu Iidztiesibas veicinasanai, kas par prioritati uzstada tos, kam atbalsts un
aizsardziba nepiecieSama visvairak.
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4. Ka meées veicam so pétijjumu

4.1. Datu iegiSanas process

Datu vakSana tika veikta ar Cetru aptaujas formu palidzibu, izmantojot Typeform riku.
Pilotversiju izplatljam ang|u valoda, péc tam tulkojot to latvieSu un ¢ehu valodas (Kipra tika
izmantota anglu valodas versija). Sis aptaujas tika izplatitas iesaistito organizaciju socialo
mediju kanalos, ka arl dalitas klatienes pasakumos un aktivitates. Aicinajuma piedalities
uzrunajam sievietes vecuma no 18 [idz 35 gadiem, kuras ir piedzivojuSas neapmierinatibu ar
savu kermeni, kermenkauninasanu, ar izskatu saistitu aizspriedumus vai cita veida spiedienu
maintt sava kermena izméru, formas vai izskatu.

Zinojuma tika uzsverts, ka daliba ir brivpratiga un anonima, ka arl aptaujas aizpildiSana
aiznems aptuveni 6-10 minGtes. Respondentes tika informétas, ka iegutie rezultati tiks izmantoti
atbalsta materialu un macibu satura izstradei, tostarp izglitojoSu resursu un kapacitates
stiprinasanas riku veidoSanai darbam ar jaunatni un neformalaja izglitiba.

4.2. Pétijuma dalibnieces

Pétijuma respondentes bija galvenokart 18 lidz 35 gadus jaunas
pilséta dzivojoSas sievietes no Latvijas, Cehijas un Kipras ar
augstako izglitibu. Lielaka dala no vinam uzskata, ka dzivo vidéja
izméra kerment.

Sis zinojums balstits uz datiem, kas iegiti Setras aptaujas anketas (vienota parauga tulkojumi),
kuras aizpildija 18—-35 gadus jaunas sievietes no Latvijas (n=90), Cehijas (n=67), Kipras (n=8).
Papildus tika veikta arT pilotaptauja anglu valoda (n=5), kopuma aptverot 169 respondentes. Lai
art ES jaunatnes politika un Erasmus+ formali fokuséjas uz 13-30 gadus veciem jaunieSiem,
$aja zinojuma meés esam izvelgjusas ieklaut jaunas sievietes l1dz 35 gadu vecumam.

Mes 3o izvéli pamatojam ar ES dzimumu l1dztiesibas un socialas ieklauSanas vadinijam, kuros
biezi tiek izmantotas paplasinatas vecuma kategorijas Iidz 34 vai 35 gadiem, lai precizak
atspogulotu strukturalas nevienlidzibas. Jo 1pasi Eiropas Komisijas Dzimumu [1dztiesibas
stratégija 2020-2025, Eurostat dati un citas ricibpolitikas analizé jauno sievieSu situaciju
vecuma grupas no 18 [idz 34/35 gadiem, nemot véra ilgstosaku un uz dzimumu atskiribam
pamatotu pareju pieauguso statusa, ko ietekmé nestabils nodarbinatibas statuss,
aprupes pienakumi un aizkaveta ekonomiska patstaviba.
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No kopé€ja izlases apjoma (n=169) 44,7% dzivoja pilséta (n=76), 40,0% — galvaspilséta (n=68),
8,8% — mazpilséta vai ciema (n=15) un 0,6% — lauku teritorija (n=1), bet 5,9% nesniedza derigu
vai klasificejamu atbildi (n=10). Attieciba uz izglitibas [Tmeni 69,4% noradija, ka ir ieguvusas
augstako izglitibu (koledza vai universitate; n=118), bet 30,6% noradija, ka ir ieguvusas vid€jo
izglitibu (pieméram, vidusskola; n=52).

Mums bija svarigi izdalit sievieSu pieredzes atkariba no ta, kada izméra kerment vinas dzivo.
Tade| aicinajam vinas noradit, ka vinas raksturotu sava kermena izméru. 54,7% to raksturoja ka
vidéju (n=93), 27,6% — ka lielaku par vidéjo (n=47), bet 15,9% — ka mazaku par vid&jo (n=27),
bet 1,8% nesniedza derigu vai klasificéjamu atbildi (n=3). Atbilzu atSkiribas So tris grupu starpa
tiks izmantotas, lai izceltu vairakus 8T zinojuma secinajumus.

Lai gan 8is atbildes sniedz nozimigu informaciju, no 81 analizes posma tika izslégtas virieSu,
nebinaru daltbnieku un mérka vecuma grupai neatbilstoSu sievieSu atbildes (kopa n=29), lai
nodroSinatu atbilstibu projekta mérkiem un izvirzitajiem atlases kritérijiem. Dala respondentu
(n=10) dzivo arpus savas valsts robezam, bet atbildéja aptaujas valoda, un tadeél vinu atbildes
Saja analizé netika izslégtas.

4.3. Aptaujas struktlra un témas

Aptauja sastavéja no 19 jaukta tipa jautajumiem, apvienojot kvantitativo un kvalitativo datu
iegdSanu. Lai art tas galvenais mérkis ir nodrosinat pietiekami izsmeloSu kvalitativo informaciju
atbalsta materialu, izglitojoSu resursu un macibu satura izstradei projekta “Body Liberation for
Gender Equality” ietvaros, iegatie secinajumi sniedz nozimigu ieguldijumu ikvienam, kur$ strada
ar Siem jautajumiem. Detalizétaks ieskats aptaujas anketa pieejams 1. pielikuma.

Aptaujas anketa sastavéja no divam galvenajam dalam.

1. 14 slégta tipa jautajumi bija versti uz:

e pieredzem, kas saistitas ar kermena apkauno$anu, netaisnigu attieksmi vai ar izskatu,
kermena izméru, formam vai svaru saistitiem aizspriedumiem;
konkrétam piedzivotas diskriminacijas formam;
socialajiem un institucionalajiem kontekstiem, kuros &1 pieredze notikusi (gimene,
izglttibas iestades, veselibas apripe, publiska telpa, digitala vide);
atbalsta avotiem un palidzibas mekléSanas veidiem;
[Likerta skala] kopéjo apmierinatibu ar savu izskatu;
[Likerta skala] uztverto citu identitates faktoru ietekmi uz piedzivotajiem ar izskatu
saistitajiem aizspriedumiem;

e [Likerta skala] pasnovértéto parliecibu par savu spéju reagét uz kermenkauninasanu vai
diskrimingjosam situacijam.
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2. Lai iegutu kvalitativa rakstura atzinas, 5 atvertie jautajumi respondentéem deva
iespéju plasak izklastit:

e faktorus, kas palidz justies droSak vai vairak atbalstitam, saskaroties ar ar kermeni
saistitu spiedienu vai komentariem;
Skers|us, kas kaveé meklét atbalstu;
prasmes vai zinaSanas, kuras vinas uzskatitu par noderigam, lai labak aizstavétu savas
robezas vai tiesibas;

e vélamas parmainas skolas, kopienas, darba ar jaunatni vai sabiedriba kopuma, lai labak
atbalstitu jauno sievieSu kermena autonomiju;

e papildu komentarus (péc izveles).

Papildus tam aptauja tika ieklauti pamata demografiskie jautdjumi (vecums, dzimumidentitate,
izglttibas Iimenis, dzivesvietas valsts un apdzivotas vietas tips), kas tika izmantoti izlases
aprakstam un filtréSanai, lai parliecinatos, ka to veido 18-35 gadus vecas jaunas sievietes.
Turklat apzinati tika ieklauts ar1 jautajums par intersekcionalitati, jautajot, vai respondents “jat,
ka ar izskatu saistits aréjais vértéjums ir saistits arT ar citiem vinas identitates aspektiem
(pieméram, etnisko piederibu, seksualitati, invaliditati, vecumu)?”. Sada veida bija iesp&jams
nemt véra daltbnieCu pieredzu intersekcionalitati.

Lai arT gala rezultatos tiek izceltas apkopotas atzinas, aptaujas dizains nodroSina ieguto datu
saltdzinamibu starp valstim, I1dz ar to radot iesp€ju tos nakotné izmantot art citiem mérkiem.

4.4. Etikas apsvérumi

Izmantotd metodologija balstijas feminisma pétniecibas principos. Aptauja ar kermeni saistita
diskriminacija tika modeléta ka sociala un strukturala paradiba, nevis individuala neveiksme, un
formuléjumos apzinati izvairfjamies no mediciniskas vai patologizéjo$as valodas. Respondentu
labbatiba Tpasi tika nemta vera, uzsverot, ka téma ir sensitiva un potenciali traumegjosa.
Paskaidrojuma anketas sakuma skaidri uzsvéram, ka dalibniecém jebkura bridi ir tiesibas
partraukt dalibu, izlaist atseviSkus jautajumus vai izvéléties atbildi “negribu noradit”.

,Labi apzinamies, ka ST téma var radit nepatikamas sajlutas un
jautajumi anketa var atgadinat virkni traumatizéjoSu pieredzu. Tapéc
aicinam pret sevi izturéties ar rdpém un, ja nepiecieSams, nemt
pauzes, partraukt anketas aizpildiSanu vai vérsties pie terapeita péc
nepiecieSamas palidzibas.”

Vél viena no feminisma pétniecibas prakses parnemta pieeja ir viedokla teorija (standpoint
theory). Individu socialas pozicijas (pieméram, dzimums, sociala klase vai kermena svars)

14



ietekmé to, ka vini izprot pasauli un taja rada zinaSanas." Feministiskaja, sociologiskaja un
kritiskaja pétnieciba So perspektivu izmanto, lai analizétu socialas nevienlidzibas, centra izvirzot
marginalizéto grupu pieredzes, un Idzigi $aja zinojuma meés pievérSamies dzimumu
nevienlidzibai. Tapéc jegpilnaka ieskata giSanai vinu realitatés, mes izvélejamies jaunajam
sievietem |aut atbildet pasam par to, kada veida atbalsts vinam biitu nepiecieSams.

Turpinot balstities uz misu darba socialo ietekmi, zinojuma noslédzos$aja dala tiek iekl|auti
secinajumi un ieteikumi darbam ar jaunatni, pilsoniskajai sabiedribai un citam iesaistitajam
pusém. Tie balstiti gan aptaujas rezultatos, gan iesaistita personala pieredzé darba dzimumu
lTdztiesibas, resnuma pienemsanas un kermenatbrivo$anas jomas.

Daltba aptauja bija anonima, iznemot gadijumus, kad dalibnieces izteica vélmi sanemt $is
aptaujas rezultdtus. Sados gadijumos e-pasta adreses tika atdalitas no atbilzu kopas un
saskana ar VDAR principiem tiek glabatas atseviski, vieta, kur tam nepieklUst visi projekta
iesaistitie darbinieki.

4.5. lerobezojumi

Lai arT Sie rezultati ir nozimigi un batiski dzimumu
[idztiesibas veicinaSanai darba ar jaunatni, tiem ir
batiski akadémiski ierobezojumi - uz kvantitativajiem
datiem balstitos secinajumus nevar izmantot arpus to
konteksta ka atseviskus statistiskus apgalvojumus.

So apgalvojumu balstdm uz turpmak minétajiem apsvérumiem. Respondentu grupa ir
meérktiecigi veidota un nav statistiski reprezentativa. DalibnieCu piesaiste, izmantojot
organizaciju tiklus un socialos medijus, rezultéjas ar parmeérigu pilsétas dzivojoSu, augsti
izglttotu jauno sievieSu parstavniecibu, no kuram daudzas jau bija iesaistitas dzimumu
[Tdztiestbas vai ar kermenu dazadibu saistitu tému joma. Turklat, skaidrs aicinajums piedaltties
personam ar pieredzétu nevienlidzigu attieksmi, visticamak, nosvéra atbilzu sadalijumu par labu
tam, kuras Sadu pieredzi jau ir guvusas. Dati balstas uz pa8u uztvertiem priek3statiem un
aplésem - tas ir piemérotas macibu vajadzibu identificéSanai, tau neatspogulo objektivi
izméramu informaciju par diskriminacijas izplatibu. Vél viens ierobezojums ir atSkirigais izlases
lielums starp valstim. Tas ierobezZo starpvalstu salidzinamibu, kas $aja gadijuma nav bijis masu
meérkis. L1dz ar to rezultati uztverami ka pratiski pielietojami, ar mérki radit jegpilnu Erasmus+
apmacibu dizainu, nevis veidot visparinajumus valstu liment. Janem veéra ari, ka, neraugoties uz
kopigu aptaujas paraugu, atbildes var€ja ietekmét valodas un kultGras atSkiribas, ka art
tulkojumi - iegutos kvalitativos datus.

4 Silvestre Cabrera, M., Lépez Belloso, M., & Royo Prieto, R. (2020). The application of feminist
standpoint theory in social research. Investigaciones Feministas, 11(2), 307-318.
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5. Ko piedzivo jaunas sievietes

ST nodala sniegs informaciju par aptauja iesaistito sieviesu
socialo fonu un Jaus iegdt ieskatu vinu pieredzés dazados
kontekstos. Papildus tam, Sie dati tiek atspoguloti tada veida, lai
izceltu vienojoSas iezimes, kas, kombinacija ar citu pétnieku
atzinam, veicina izpratni par ttmam un izaicinajumiem saistiba ar
kermena télu, svara aizspriedumiem un dzimumu Ilidztiesibu
mérka grupa.

Ka nozimigu aspektu, kas ietekmé sievieSu pieredzi ikdiena, aptauja jautdjam respondensu
apléses par sava kermena izméru. No visam 169 sievietém vairakums (n=93 jeb 54,7%) savu
kermeni raksturoja ka vidéja izméra, 27,6% (n=47) — ka lielaku un 15,9% (n=27) — ka mazaku
par vidéjo. Lai gan Sis vertéjums nav objektivs, izvéléta pieeja ir mérktieciga un |auj analizet
kermena izméra perspektivu attieciba pret konkréeto sievieSu socialo vidi, tadéjadi
padzilinot izpratni par vinu pieredzém. Mums jau ir zinams, ka cilveéki lielaka vai mazaka
kermenT par vidéjo biezak sastopas ar svara aizspriedumiem,”™ un Seit gata informacija |auj
nemt véra ari socialas privilégijas $o cilvéku dzivé. Ta ka Sis nav ST zinojuma galvenais fokuss,
saistibas starp Siem raditajiem tiks padzilinati analizétas tikai atseviSkos jautajumos.

Lai nodroSinatu, ka atbildes uz atvértajiem jautajumiem palidz sasniegt misu galveno meérki
identificét to sievieSu vajadzibas, kuram nepiecieSams atbalsts saligSanai ar savu kermeni, més
jautajam, vai vinas ir sajutusas netaisnigu izturéSanos, atstumsanu, kauninaSanu vai citadus
aizspriedumus sava svara, kermena izméra vai formu dél.
@ Mazaks par vidgjo Vidéjaizméra @ Lielaks par vidéjo
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Attéls nr.1: Respondendu apléstais situaciju biezums, kad tas jutuSas netaisnigu izturésanos, atstumsanu, kauninasanu vai citadus
aizspriedumus sava svara, kermena izméra vai formu dé|

'® National Eating Disorders Association. (2024). Weight stigma. National Eating Disorders Association.
https://www.nationaleatingdisorders.org/weight-stigm
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Attéls nr.1 |auj izdarit vairakus secindjumus. Pirmkart, ir skaidri redzams, ka visas kermena
izméru grupas vairakums sievieSu Sadu kauninasanu vai aizspriedumus ir piedzivojusas vismaz
reiz€ém — visa grupa tikai n=12 (7,19%) sievietes noradija, ka nekad nav saskarudas ar $adam
situacijam, savukart 54,49% (n=91) mingja, ka tas noticis dazkart, un aptuveni piektdala
(20,96%, n=5) — biezi vai |oti biezi. Tas sniedz nozimigu apliecinajumu, muisu izveéléta probléma,
nav iedomata, bet aptaujataja grupa tiek piedzivota neatkarigi no kermena izmeéra.

Otrkart, batiski ir izcelt at8kiribas starp sievietém dazados kermenu izméros. Skaidri redzams,
ka Iiknes sakrit starp atbildém no sievietém vidéjos un mazakos par vidéjo kermeni. Vel
izteiktaks ir fakts, ka atbildi “nekad” izvélejas tikai sievietes ar mazaku vai vidéja izméra kermeni
(neviena lielaka kermeni par vidéjo). levéribas cienigs ir art secinajums, ka 9 no Sim 12
sievietém, kas atbildéja “nekad” tomér citos jautdjumos noradija, ka ir piedzivojusas aizskaroSus
komentarus, kircinaSanu vai jokus. Tas formali vinas izslégtu no §1s kategorijas un liek domat, ka
8adus aizskarSanas veidus vinas neuztver ka izslegSanu, kauninasanu vai aizspriedumus.
Tomeér 81 grupa ir neliela, un talakaja analizé pie tas nekavésimies.

Savukart, ITknu labaja pusé redzams ka, lielakd kerment dzivojoSo sievieSu atbildés ieziméjas
skaidra tendence. Lielaka dala no vinam noradija, ka $adu netaisnigu attieksmi piedzivo “biezi”
vai “loti biezi” (attiecigi 34,04% - n=16 un 10,64% - n=5), kas kopuma (44,68%) sasniedz
gandriz to pasu proporciju atbildei “nekad” starp mazaka un vidéja izméra kermena grupas. Lai
arT turpmakaja zinojuma pieredzes tiks analizétas kopa ka visu jauno sievieSu kopums, 3is
atSkiribas starp trim grupam ir svarigi paturét prata, aplikojot visus turpmak izklastitos datus.

Sievietes, kuras savu kermeni raksturo ka lielaka izméra
par vidéjo, daudz biezak izjut kauninasanu, atstumsanu vai
netaisnigu attieksmi sava kermena izmeéra, svara vai formu
del. Tas nozime, ka vinu dzives kermeniska pieredze Saja
sabiedriba rada lielaku slodzi vinu garigajai veselibai,
lldzdalibai un pasSvertejumam. Ka cilvéktiesibu aizstavibas
entuziastes un profesionales més So grupu ST iemesla dé|
uztveram ka marginalizétu un aicinam ikvienu darba ar
jaunieSiem ieklaut apsvérumus un praktiskus risinajumus, kas
palidz mazinat So negativo ietekmi.
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5.1. Jaunu sievieSu pieredzu raksturojums

Lai labak izprastu jaunieSu sievieSu pieredzes, noskaidrojam to, kada veida svara stigmu vinas
ir piedzivojusas. 2. attéls parada, ka verbalas ar kermena izméru saistitas stigmatizacijas
izpausmes ir visizplatitakas respondensu vidu.

KircinaSana vai joki par mana kermena svaru/izméru/formam 83.43%
Sapinosi komentari (piem., "tev vajadzétu zaudét svaru") 73.96%
IzturéS8anas ar mazaku cienu neka pret citiem 28.40%
Specialisti uztver nepietiekosi nopietni (skolotaji, arsti, darba devéji) 23.08%
Izstum$ana vai atgrisana kermena dé| 15.38%
Citi 4.14%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Attéls nr.2: Pasu zinoti piedzivotas aizskarsanas veidi, % no visam respondentém

Parliecino8s vairakums, jeb 83,43% (n=141), zinoja par kircina8anu vai jokiem par savu
kermeni, un 73,96% (n=125) par aizskaroSiem komentariem, pieméram, aicindjumiem notieveét.
Struktdralas un institucionalas diskriminacijas formas art ir piedzivotas, tacu retak: pret 28,4%
(n=48) ir piedzivota izturéSanas ar mazaku cienu, 23,08% (n=39) nav tikuSas uztvertas nopietni
specialistu acts, un 15,38% (n=26) tikuSas izstumtas sava kermena izméra dé|l. Tas cieSi
sasaucas ar vajadzibam un vélmém péc konkrétiem atbalsta veidiem, kuras definésim vélak.

Lai identificetu situacijas un vides, kur misu turpmakais darbs varétu nest vislielako ietekmi,
més jautdjam, kur jaunas sievietes ir pieredz&juSas negativus komentarus vai netaisnigu
attieksmi saistiba ar savu kermeni. Attéls nr.3 norada, ka visbiezak tas piedzivots
institucionalaja vidé un tuvas attiecibas.

Skola/universitate 72.19%
Gimene/majas 71.60%
Es daru to pati sev (kermenkauninasana, dieétu kultlras valoda, kermena slép$ana) 43.20%
TieSsaiste/socialie mediji 34.32%
Publiskas vietas (transports, veikali, uz ielas) 32.54%
Veselibas aprlpe (arsti, medmasas u.c.) 24.85%

Darba vieta 21.89%

Citur 4.14%
0% 20% 40% 60% 80%

Attéls nr.3: Pasu zinots ieskats vietas, kura piedzivotai negativi komentari un aizskarsana, % no visam respondentém
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Skola vai universitate (72,19%) un gimene vai majas vide (71,60%) ir visbiezadk minétas
situacijas, kas izgaismo cieSo kermeniskas stigmas iesaknosanos ikdienas komunikacija un
tuvas attiecibas. Tas saskan ar citiem Eiropas pétijumiem, kuros noradits, ka cilveki visvairak
cie$ no aizskaro$as attieksmes vai komentariem par kermeni tiesi tuvakajas attiecibas - gimeng,
draugu un romantiskajas attiecibas, ka art izgltibas iestadés, un Sis pieredzes biezi saistas ar
Tpasi spilgtam atminam no bérnibas un jaunibas.®

Batiska dala respondenSu zino art par uz sevi vérstu kermena kauninasanu (43,20%), kas
norada uz pastavo$o aizspriedumu internalizaciju. Talak seko pieredze tieSsaisté un socialajos
medijos (34,32%) un publiskas vietas (32,54%). Lai gan skaitli ir ievérojami zemaki, pieredze
veselibas apripé (24,85%) un darba vidé (21,89%) liecina, ka svara stigma izpauzas ari
profesionalas un autoritativas vidés, ne tikai neformala komunikacija.

No sniegtajam atbildém var secinat, ka atbalsts tikSanai gald ar nebeidzamiem aizvainojumiem
ikdiena un netaisnigu attieksmi, ir |oti batisks un tam japaredz dazadi scenariji piedzivoto
izaicindjumu risina8anai. Vienlaikus visvértigakas atzinas un rezultati no mdsu puses saistas ar
palidzibu jaunam sievietem orientéties Sajas situacijas tuvas attiecibas un majas, ka art skola
un universitaté (jaunakam dalibniecém) — vidés, kuras vinam butu jajutas visdrosak.

Taja pasa laika ir svarigi piedavat atbalstu, kas palidz mazinat aréjo aizspriedumu un uzskatu
internalizaciju, lai stiprinatu jauno sievieSu iek&€jos resursus un pasvertéjumu, kas pastavétu
neatkarigi no sabiedriba valdoSajiem narativiem.

5.2. letekme uz mentalo veselibu un lidzdalibu

Petijumi liecina, ka kermena télu un ar kermeni saistitu neapmierinatibu rosina sociala vide un
pieredzétas situacijas. Tie ir batiski un plasi dokumentéti faktori, kas saistiti ar psihologisku
distresu un zemaku labklajibu, Tpasi jaunam sievietém.!” Apzina par $o bija galvenais motivators
81 projekta izveide. Tapéc Saja zinojuma més cenSamies labak izprast pétijuma dalibnieces,
jaunas sievietes, ar divu jautajumu palidzibu. Viena jautajam par apmierinatibu ar savu izskatu,
bet otra - kadus ierobezojumus ta radijusi lildzdalibai ikdienas dzives situacijas.

Vispariga apmierinatiba ar izskatu

Attéls nr.4 atspogulo skaidras atSkiribas apmierinatiba ar kopé€jo izskatu dazadas kermena
izméru grupas. Respondentes, kuras savu kermeni raksturoja ka mazaku par vidégjo, visbiezak
(55,56%, n=15) noradija, ka ir liclakoties apmierinatas, savukart vidéja izméra kermena grupa
at8kiribas starp apmierinatibu, neitralu nostaju un neapmierinatibu daudz neatskiras.

' Miltina, 1. (2025). Fat Labor: Conceptualizing the Efforts of Coping with Fat Oppression.

7 Quittkat, H. L., Hartmann, A. S., Dising, R., Buhlmann, U., & Vocks, S. (2019). Body dissatisfaction,
importance of appearance, and body appreciation in men and women over the lifespan. Frontiers in
psychiatry, 10, 864.

19



@ Mazaks par videjo Videja izméra @ Lielaks par vidéjo

60%
€
Sgo
£10
o £
2N

o o 40%
S C-
S0
ot
3L
Z®©
go.

zz'g 20%
>3
o=
ISl
e
2]

.

Loti apmierinata Lielakoties apmierinata Neitrala Lielakoties neapmierinata Loti neapmierinata

0%

Attéls nr.4: Vispariga apmierinatiba ar savu izskatu pédéjo 12 ménesu laika

Pretstata tam respondentes, kuras savu kermeni raksturoja ka lielaku par vid€jo, ieveérojami
biezak noradija, ka ar savu izskatu ir parsvara neapmierinatas (44,68%, n=21) vai pilniba
neapmierinatas (10,64%, n=5), un neapmierinatiba Saja grupa skaidri parsniedz apmierinatibu.
Kopuma tendence norada uz cieSu saistibu starp lielaku kermena izméru un zemaku
apmierinatibu ar savu izskatu. Lai gan So izlasi nevar uzskatit par statistiski nozimigu, ta
sniedz nozimigu priekSstatu, kas nepiecieSams citu secindjumu veik§anai un jautajumu
kontekstualizéSanai. Vienlaikus tas raisa pardomas par to, ka mazinat So saikni starp
kermena télu un garigo veselibu un ka labak atbalstit jaunas sievietes lielakos kermenos.

letekme uz mentalo, fizisko veselibu un lidzdalibu

Lai novertétu to, kadu iespaidu uz jaunajam sievietem atstdj bazas par vinu izskatu, més
[0dzam aplést to ietekmi uz trim jomam: psihisko veselibu (pasSvértéjums, garastavoklis,
trauksme, €Sanas paradumi), fizisko veselibu (fiziskas aktivitates, €5ana, kermena kop$ana) un
[Tdzdalbu sabiedriba (piederibas sajuta skola, darba, kopiena, socialajas aktivitatés).

@ Mentala veseliba Fiziska veseliba @ Lidzdaliba
60%
40%
‘-.\
20% /‘\
0% ~
Nemaz Gandriz nemaz Nedaudz Diezgan daudz Loti daudz

Attéls nr.5: Pasu zinotais ietekmes limenis uz mentalo, fizisko veselibu un lidzdalibu
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Dati veido skaidru ITkni atspogulojot, ka ar kermena télu saistits spiediens ietekmé dazadas
jauno sievieSu dzives jomas. Psihiska veseliba ir visvairak ietekméta joma: gandriz puse
respondentu (44,9%) noradija, ka spiediens par kermena téla jautajumiem psihisko veselibu ir
ietekmejis “diezgan daudz” vai “loti daudz”. Tas apliecina arT citu pétijumu atzinas, ka komentari
un spriedze ikdiena par izskatu, svaru un kermena izméru, rada tieSu psihologisku un
emocionalu spriedzi sievietém.

Garigas veselibas stavokli, pastarpinati ietekmé ari fiziska veseliba (fiziskas aktivitates, €3ana,
kermena kopSana). To minéja vairakums repondenSu - 66,90% noradija ietekmi dazadas
pakapés un vairakums (50,9% no kopé€jas izlases) lésa par zinamu ietekmi, atbildot “gandriz
nemaz” vai “nedaudz”. Lai arT respondentém Skiet, ka fiziska veseliba ietekméta mazak, neka
psihiska, sievieSu skaits kas to piedzivojusas joprojam ir |oti augsts.

No Sim trim kategorijam vismazak zinoja par ietekmi uz lidzdalibu skola, darba un socialajas
aktivitates. 54,4% noradija, ka ta nav ietekméta vispar. Un tomeér, gandriz pusei respondensu
lidzdaliba ir ietekméta vismaz neliela pakapé, sakot no “gandriz nemaz’ lidz “loti daudz”. Sada
mérena lidz augsta aplésta ietekme norada uz to, ka ar izskatu un kermena télu saistiti
jautajumi dalai sievieSu tomér ir $kérslis socialajai ieklau$anai un Iidzdalibai. So kritiski
izvérteéjam un plasak pamatojam nakamaja sadala.

Kermena vizualo 1pasibu ietekme uz lidzdalibu

Lidzdaliba ir viens no atslégvardiem jaunatnes joma. Ta vienlaikus ir arT ieklaujoSas un atvértas
vides raditajs, kas ir buatisks priekSnoteikums pilnvértigai jaunieSu izaugsmei un piepilditai
dzivei. Lai arT pilsoniska sabiedriba var veicinat parmainas sabiedriba ar mérki jaunam
sievietem likt justies ieklautam, vinu iek$&ja motivacija Ildzdarboties ir daudz sarezgritaka un
prasa noteiktu priek3noteikumu izpildisanos.

ledvesmojoties no jau plasi zinamam atzinam par kermena téla nozimigo lomu $aja procesa,
mums Skita batiski noskaidrot, kados veidos rlpes par savu kermeni vai izskatu ir atturéjusas
jaunas sievietes no lidzdalibas. Lai precizak saprastu, kuras situacijas tas notiek visbiezak,
izmantojam pielagotu kermena téla rosinatas distancéSanas aptauju (Body Image Life
Disengagement Questionnaire, jeb BILD).”® legdtie rezultati rada, ka $ada distancé$anas ir
atkariga no konteksta.

Meés novérojam, ka visvairak jaunas sievietes izvairijas no tam aktivitatem, kuras kermenis ir
ipasi redzams, salidzinams vai tiek sociali vertéts. Visvairak tika pieminéta apgérbu iegade
un dosSanas uz pludmali vai baseinu. Abos gadijumos aptuveni divas treSdalas respondentu,
attiecigi 65,80% un 63,90%, noradija, ka ar kermena télu saistitas bazas vinam kaut kada mera
ir traucéjusas piedaltties Sajas aktivitatés, un salidzinosi liels skaits zinoja arT par to, ka izskats

BAtkinson, M. J., & Diedrichs, P. C. (2021). Assessing the impact of body image concerns on functioning
across life domains: Development and validation of the Body Image Life Disengagement Questionnaire
(BILD-Q) among British adolescents. Body Image, 37, 63—73.
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“biezi” liedzis Sajas aktivitatés piedalities. Lidziga tendence bija redzama arl piedaloties
fiziskajas vai sporta aktivitates, lai arT te kopé€jais Tpatsvars bija nedaudz zemaks — 56,1%.

Atturéja nedaudz levérojami atturéja Atturéja visu laiku
legadaties apgérbu 37.90% 24.90% 65.80%
Uzsakt romantiskas attiecibas 33.10% 24.30% 8.30% 65.70%
Doties uz pludmali vai baseinu 39.60% 15.40% 8.90% 63.90%
Nodarboties ar fiziskam aktivitatém vai sportu 32.50% 18.90% 56.10%
Doties uz saviesigiem pasakumiem, ballitém, sanakSanam 33.14% 11.83% 45.56%
Sniegt savu viedokli vai pastavét par sevi 29.60% 7.10% 37.90%
Pavadit laiku ar draugiem vai gimeni 25.40% 33.10%
Runat darba sanaksmé vai macibu stundas 26.00% 31.90%
Doties pie arsta 22.50% 27.80%
Koncentréties uz darbu vai macibam 19.50% 23.60%
Doties uz darbu/skolu/universitati 16.60% 19.60%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Attéls nr.6: Situaciju biezums, kad raizes par kermeni vai izskatu atturéjusas dalibnieces no lidzdalibas aktivitatés, % no visam

Daudz biezak Sis raizes lika jaunajam sievietém atturéties no romantisko attiecibu veido$anas.
Aptuveni treSdala respondensu (32,6%, n=54) noradija ka atturéjas “biezi” vai “visu laiku”, bet
gandriz tikpat daudzas (33,1%, n = 41) atzina, ka bazas par savu kermeni un izskatu vinas no
romantisku attiectbou mekléSanas attur “nedaudz”. No ST varam spriest, ka kermena téls un
izskats ietekmeé ne tikai lidzdalibu publiskaja telpa, bet ari zaudétas iespéjas intimajas un
citas attiecibas. Vel vairak to apstiprina arT salidzinoSi lielais atbilzu skaits, kuras sievietes
izskata dé| vilcindjas piedalities ballités un saviesigos pasakumos (45,56%, n=64 dazadas
pakapés) vai pavadit laiku ar draugiem un gimeni (33,1%, n=56).

Ar institucionalajam lomam vai pienakumiem saistitas aktivitatés izskats attur no Iidzdalibas
retak: vislielaka respondentu dala noradija, ka bazas par savu izskatu nelabvéligi neietekméja
vinu lTdzdalbu, dodoties uz darbu/skolu/universitati (80,50%, n=136), koncentréties uz darbu vai
macibam (76,30%, n=129) vai apmekléet arstu (72,20%, n=122). Tomér pat Sajas situacijas
aptuveni piekta Idz treSa dala no respondentém joprojam zino par zinamu ietekmi uz
piedaliSsanos. No ta secinam, ka raizes par kermeni un ta izskatu ir klatesoSas pat reizés, kad
no l[idzdalibas teorétiski izvairities nevaram.

Visas aktivitatés visbiezaka atbilde ir “atturéja nedaudz”, tapéc saredzam raizes par kermeni
ka pastavigu fona spriedzi. Lai arT atseviSkas situacijas ST ietekme var Skist neliela, tas
akumulés$anas vairakas dzives jomas vienlaicigi var nozimigi ietekmét labklajibu, ieklauSanos
sabiedriba, paSapzinu un pilsoniskas Iidzdalibas Iimeni. No ta varam secinat par
nepiecieSamibu padzilinati petit ar izskatu un kermeni saistita spiediena sekas uz
atturésanos piedalities sabiedriskaja dzive, fiziskajas aktivitatés un attiecibas.
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6. Kads atbalsts nepieciesams jaunam sievietem

Balstoties uz Cetru atverto jautajumu rezultatiem, ST nodala atspogulos
vajadzibas un vélmes, kas palidzés precizak noteikt trikumus atbalstam
individuali, kopiena un plasaka meéroga. Secinajumi balstas uz jauno
sievieSu pasu minétajiem piemériem, tapéc sniedz mums ticamu un
jégpilnu pamatu nakotnes aktivitatem un potencialajiem risinajumiem.

Pasparlieciba, reagéjot uz negativiem komentariem par kermeni

Viens no pirmajiem soliem sevis aizstaveésana ir sp€ja staties pretl aizvainojoSiem komentariem.
Tas ietver visparigu paSapzinu, zinaSanas un argumentacija atbildeSanai uz Sadiem
komentariem, un art komunikacijas prasmes miera saglabasanai stresa situacijas. levadam Saja
téma jautajam cik pasparliecinatas respondentes jltas readéjot uz situacijam, kad kads izsaka
negativus komentarus par vinu kermeni.
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Attéls nr.7: Pasu zipota pasparlieciba reagéjot uz negativiem komentariem par savu kermeni, % no respondentém

Piecu punktu Likerta skala respondentes kopuma zinoja par mérenu parliecibu (M=3,09).
Lielaka dala izveléjas atbildi “mérena parlieciba”, kas norada uz tikai dalgju parliecibu
kermenkaunina8anas situaciju risinaSana. Visvairak més varam macities no skaitliem abos
skalas galos. Gandriz treSdala (30,8%) zino par zemu parliecibu (vértéjumi 1-2), savukart
36,7% zino par augstu vai loti augstu parliecibu (vértéjumi 4-5). Sada sadalifjuma rezultati
liecina, ka parlieciba reagét uz kermena kauninasanu ir nevienmnozimiga un to nevar
pienemt ka passaprotamu - katra kermena izméru grupa atbildes aptvéra visu skalu no 1 Iidz
5.

Tomér vissvarigakais secindjums rodas salidzinot vidéjo raditaju katra no grupam.
Respondentes ar lielaku neka vidéjo kermena izméru zinoja par parliecibu, kas ir par puspunktu
zemaka (M=2,64) neka respondentém ar vidéju kermena izméru (M=3,16), un par vairak ka
punktu zemaka neka respondentém mazakos kermenos (M=3,67). Tas nozimé&, ka pirma grupa
izjuta “zemu parliecibu”, savukart pédeja vairak tiecas uz “augstu parliecibu”. Mums ka
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izglttotajam tas uzsver nepiecieSamibu meklét risinajumus, lai stiprinatu vinu pasapzinu un
ticibu savam spéjam, ipasi sievietem lielaka kermeni.

6.1. Atbalsts ar kermena télu saistita spiediena risinasana

Lai sniegtu dzilaku izpratni par vajadzibam un vélmém, més jaunajam sievietém jautajam, kas
vinam visvairak palidzétu justies stiprakam un atbalstitam, saskaroties ar spiedienu saistiba ar
kermena télu vai komentariem par svaru. Vinu atbildes sniedz arT labaku izpratni par iepriek$€ja
rindkopa izklastitajiem secinajumiem.

Uz So jautajumu atbildéja n=152 sievietes, un vélamais atbalsts ir viegli sadalams tris grupas.
Pirmkart, vinas véléjas attistit prasmes un zinaSanas, lai spétu reagét uz sabiedribas
aizspriedumiem un to izpausmém. Otra grupa attiecas uz dazadiem sociala atbalsta aspektiem
un piederibas sajutas stiprinaSanu. Tre$a atbilzu grupa pladak aicinaja uz sabiedribas uzskatu
un aizspriedumu mainu, galvenokart izglttojot un informéjot sabiedribu par §im témam.

Prasmes un zinaSanas iespéjosanai

ST grupa ietvéra visvairak atbilzu (kopa n=54) un skaidri balstijas uz divam galvenajam jauno
sievieSu vajadzibam. Lielaka dala minéja aspektus, kas saistiti ar internalizéto aizspriedumu
mazinasanu, nepiecieSamibu stiprinat parliecibu par sevi, attistit pasapzinu un pienemt sevi, lai
saprastu, ka izskats nenosaka cilvéka veértibu. Daudzas no respondentém bez buatiskiem
izaicinajumiem ar sabiedribas aizspriedumiem uzsvéra, ka tieSi parlieciba par sevi palidz
neietekméties no negativiem komentariem par savu kermeni.

‘“Labaku paSapzinu un sakartot attiecibas ar savu kermeni”

Kameér iepriek$€ja sadala respondentes min€ja parmainas, ko vélgjas sasniegt sevi, nakama
atbilzu dala (n=21) atkladja vajadzibu péc stratégijam internalizéto uzskatu parvarésanai.
Vairak ka puse véléjas apgut dazadus veidus tikSanai gala ar iek8€jo nemieru - apzinatibas un
sevis pienem$anas prakses, darbnicas par lidzjatibu pret sevi, iesaistiS8anos fiziskajas
aktivitatés un makslinieciskajas prakses, psihoterapiju un citas metodes mentalas veselibas un
noturibas stiprinaSanai. Tris respondentes minéja mazak produktivas stratégijas, kas saistitas
ar izvairisanos un atsveSinasanos no sava kermena vai paklauSanos domingjoSajiem
aizspriedumiem citos veidos.

Meés primari secinajam, ka dala jauno sievieSu apzinas savas iek$éjas gratibas un mentalas
veselibas izaicindjumus, tadu vinam trikst zind$anu to risina$anai. Seit misu darba ar jaunu
pieeju radiSanu més saskatam nepiecieSamibu piesaistit aréjos ekspertus - mentalas veselibas
specialistus un/vai aktivistus, kas T1paSi fokus€jas uz dziedinasanos no sistémiskam
netaisnibam un pretosanos apspiedosiem sabiedribas narativiem.
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Dala respondendu paSas bija atradu3as idejas sevis dziedinaSanai. levéribas cienigi, ka
salidzinosi liela grupa (n=11) véléjas apglt prasmes un stratégijas, lai spétu pastavét par
sevi, noteikt robezas un “attistit spéju reagét mierigi un parliecinosi”. Vairakas no vinam
konkréti I0dza situaciju scenarijus, stratégijas un “varbit dazas aspratigas atbildes”, ko
iegaumét situacijam, kad tiek kauninats vipu kermenis. Sadi risinajumi bieZi aprakstiti arl
marginalizétu kopienu literatdra, un tam ir augsts potencials individu spécinasanai un
sabiedribas izpratnes veicinasanai caur ikdienas situacijam.

“SievieSu piemérus (personigi vai sabiedriba zinamas sievietes),
kuras dzivo laimigas, piepilditas un veiksmigas dzives par spiti tam,
ka dzivo “nestandarta” kermena izméros un formas”

Turpinot Saja sadala minéto iespéjoSanas tému, respondentes (n = 10) izteica vélmi péc
plasakas kermenu reprezentacijas un daudzveidibas publiskaja telpa un medijos. Més to
interpretéjam gan ka citas atbildés plasi minétu potencialo stratégiju un veidu pasparliecibas
stiprinadanai, gan arf ka potencialu pieeju sabiedribas izglitoSanai un informétibas veicinasanai
plasaka méroga (par to vairak sekojosas sadalas).

Piederibas veicinasana caur cilvecisko atbalstu

Attalinoties no témas par individualo atbalstu, ievérojama dala identificéto vajadzibu bija saistita
ar piederibas sajutu un nepiecieSamo cilvécisko atbalstu. Tas atspogulojas divas atbilzu grupas.
Viena no visbiezak minétajam vajadzibam bija saistita ar talitéju cilvécisku atbalstu no
“citiem” — gimenes, atbalsto$a partnera, draugiem un citdm sievietém. Svarigi, ka vairakas
respondentes min€ja vélmi péc kopienas vai atbalsta grupam, ka arT péc ta, lai citi iestatos par
vinam situacijas, kad tiek piedzivota kermenkauninasana vai komentari par svaru.

“Lai citi apkartéjie sadus komentarus neignorétu un mani atbalstitu”

Sajas atbildés més sadzirdéjam, ka jaunajam sievietém ir svarigi justies mazak vientulam
savas grutibas un sajust, ka vinu pieredze un cieSanas ir pamatotas. To izcéla arT atbilzu
grupa (n=7), kura tika minéta vélme péc padomiem vai kopienas ar “kadu, kur$ piedzivojis to
pasu”. Daudzos gadijumos tas izpaudas ka “stasti” un “pieredzes” no cilvékiem I[idzigas
situacijas, ka art “citu sievieSu piemeri, kuras pret savu kermeni izturas neitrali vai pozitivi, un
padomi, ka tikt gala ar nevélamu komentaru ietekmi”.

Papildu ieskatu Saja aspekta var iegat arT no cita aptauja uzdota jautajuma. Jautatas, kur vinas

visdrizak meklétu atbalstu situacijas, kad piedzivo kermenkaunina$anu vai netaisnigu attieksmi,
jaunas sievietes skaidri noradija uz sev vélamajiem cilvéciska atbalsta veidiem.
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Draugi / vienaudzi 68.8%
Gimene 30.0%
TieSsaistes kopienas 24.1%
Nekur / palidzibu nemeklétu 20.6%
Kopienas un aktivistu grupas 14.1%
Veselibas apripes specialisti 7.1%
Jaunatnes darbinieki / izglttotaji 3.5%

Citi 1.8%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Attéls nr.8: Atbalsta veidi, pie kuriem respondentes vérstos kermenkauninaSanas un netaisnigas attieksmes gadijumos

Bez parsteigumiem, atbalsta mekléSanas tendences spécigi balstas uz vienaudzu pleciem -
vairak ka divas treSdalas noradija draugus vai vienaudzus ka galveno atbalsta avotu. Gimene
un tieSsaistes kopienas ienem sekundaru lomu. Lai arT nevaram zinot par tieSu korelaciju, tas
varétu bt saistits ar pieredzétajiem kermenkauninaSanas un negativa vértéjuma pieredzem lidz
§im, jo 71,60% to piedzivoja gimené vai majas, bet 34,32% — tieSsaisté (skat. attélu nr.3). No ta
secinam, ka jaunajam sievietém batu nepiecieSams stiprinat uzticéSanos savam gimeném, lai
varétu par to runat ar sev tuvakajiem cilvékiem. lesp€jams, tas butu paveicams izglitojot
gimenes par to, kapéc komentari par kermeni un svara aizspriedumi ir kaitigi.

Otra nozimiga atzina saistita ar vietam, kur jaunas sievietes atbalstu nemeklétu. Fakts, ka katra
piektd respondente péc atbalsta negrieztos nekur, norada uz mentalajai veselibai un
[Tdzdalbai |oti riskantu tendenci. Ka apstiprindja atbildes citas sadalas, raizes par savu kermeni
ir loti izplatitas, bet nemekl€jot aréju atbalstu palielinas mentalais slogs un spriedze, kas
ieverojami ietekmé ikdienas dzivi.

To vél vairak uzsvéra zemais respondensu Tpatsvars, kuras izvélétos meklét aréju atbalstu pie
specialistiem, kuri bitu viskvalificetakie palidzét $ados jautajumos (kopienu vai aktivistu grupas
— 14,1%, veselibas aprupes specialisti — 7,1% un jaunatnes darbinieki vai izglitotaji — tikai
3,5%).

Kopuma 8&is atbildes noradda uz vairakiem madsu darbam noderigiem secinajumiem
kermenkauninaSanas un svara aizspriedumu mazinaSana. Jaunam sievietém visvairak
nepiecieS8ama piederibas sajata. To var veicinat, stiprinot tuvako gimenes locek|u un draugu
spéju izvairities no kermenkauninasanas un vienlaikus uzlabojot vinu zinasanas par to, ka
atbalstit jaunas sievietes, kas nonakusas grutibas ar sava kermena télu. Taja pasa laika ir
skaidrs arT tas, ka vinam nepiecieSams iepazit to, ka Sadas situacijas atbalstit var aktivistu
un kopienu organizacijas. Visbeidzot, tas paver iespéju plasakai diskusijai: kas butu jamaina,
lai jaunatnes darbinieki klatu par nozimigaku atbalsta resursu?
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Plasakas parmainas sabiedriba

Liela dala respondensu nepiecieSamo atbalstu formuléja nevis ka individualas noturibas
stiprinaSanu, bet ka kermenu vértéSanas paraduma neesamibu. Daudzas izteica vélmi péc
socialas vides, kura komentari par kermeni vispar netiktu izteikti vai norma badtu tolerance un
neiejaukSanas. Tadi izteikumi ka “vispar nesanemt Sadus komentarus” vai “nevértéjosa
attiecksme no citiem” nordda uz vélmi péc strukturaliem, nevis tikai individualiem
risinajumiem.

Ar to cieSi saistits bija aicindjums mainit domin&joSos sabiedribas uzskatus par kermeni un
svaru. Respondentes uzsvéra nepiecieSamibu péc lielakas izpratnes par to, ka kermenus
veido komplicéti un savstarpéji saistiti faktori, kas biezi ir arpus individualas kontroles -
tostarp veseliba, traumas, socio-ekonomiskie apstakli un dabiskais dzives ritums. Saja
konteksta tika skaidri noraiditi narativi par slinkumu vai personigu neveiksmi.

Daudzas respondentes ka galvenos ricibu $adu parmainu Tsteno$anai mingja izglitoSanu un
informétibas veicinaSanu, pieméram, sabiedribas izglitoSanu, diskusijas skolas, medijpratibu un
kampanas, kas izaicina Saurus skaistuma idealus un normaliz€ kermenu daudzveidibu.
Vairakas noradija, ka kermenu kauninasana ietekmé ne tikai cilvékus lielaka izméra kermenos,
bet art |oti tievus cilvékus, kuru pieredze sociali biezi tiek minimizéta.

Ta ka S1s témas tieSa veida neatbild uz masu jautajumu par nepiecieSamo atbalstu, tas pladak
tiks aplUkotas sadala nr.6.4. par vélamajam parmainam sabiedriba. Tikmér Sis sadalas ietvaros
tas kalpo ka apliecinajums misu darba nozimigumam un uzsver $1 zinojuma nepiecieSamibu ka
jégpilnu resursu plasakas izpratnes veicinadana.

Citi aspekti

Par spiti tam, ka daudzas sievietes aprakstija savas vajadzibas atbalstam, ievérojama dala
(n=17, 11,1%) dazados veidos atbildéja par apzinas trikumu, minot atbildes ka “nezinu” vai “nav
ideju”. Tas liek aizdomaties par to, ka vinam, iesp&jams, trikst informacijas vai izpratnes par
kermena pienem8anas tému, vai arT vinam nav bijis pietieckami daudz laika un iespéju apsvert
SIs témas saikni ar vinu pasu pieredzi un kas S$ada situacija varétu palidzét. Més to
interpretéjam ka papildu apstiprinajumu nepiecieSamibai péc plasakas informétibas
veicina8anas un izglitoSanas, stiprinot jauno sievieSu izpratni par kermena autonomiju un
bezaizspriedumu skatijumu uz dazadiem kermeniem.

Dazas respondentes min&ja nepiecieSamibu péc strukturalam parmainam (“augstaki nodokli
saldinatiem dzérieniem”) un mediciniskdm intervencém (“svara samazinaSana péc konkréta
plana”), kas netiks apskatitas, jo tas tika minétas reti un art neietilpst jomas, kuras spéjam
ietekmet.
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Apkopojot atbildes, respondentes skaidri noradija uz trim tematiskajiem virzieniem - savu
iekSéjo aspektu parmainam (internalizétiem uzskati un uzvedibas scenariji), cilvécisko atbalstu
(kopienas un tuvinieki) un sistémisko netaisnibu izskaudanu (atbrivojoties no aizspriedumainas
domasanas un ricibas). Par veidiem, kd& to sasniegt, plasak tiks runats ST zinojuma
noslédzo$ajas nodalas.

6.2. Skérs|i palidzibas meklésanai

Jautajot “Kas tev visvairak traucé meklét atbalstu situacijas, kad piedzivo negativu attieksmi vai
komentarus, kas saistiti ar Tavu kermeni?”, més spé&jam identificet dazus no esos$ajiem
Skersliem. Proti, més ieguvam informaciju, kas palidz atbildét uz jautdjumiem par to, ka
nodros$inat, lai mdsu veidotie atbalsta pasakumi un materiali batu jaunajam sievietém pieméroti
un sasniegtu vinas efekfivi.

Rezultatd més ieguvam pavisam atskirigu ainu, neka sakotnéji gaidijam. Ta vieta, lai identificétu
dazadus strukturalos SkérSlus nemsSanai véra muisu darba, atbildes bija parsatinatas ar
informaciju par internalizétam barjeram. Lai ari tas visbiezak pamanam ka individualas
izpausmes, tomér to izcelsme un uzspieSana notiek caur cilvécisku sazinu, kultiras
normam un atkartotam izslégSanas vai kermena vertéSanas pieredzem. Tade| tas jauztver
nevis ka personigus trokumus vai nespéju tikt gala, bet ka internalizétas sekas un signalus
svara stigmai un kermenu apspieSanai plasaku socialu un strukturalu kontekstu ietvaros.

Lai arm atSkirigi no iecerétajiem, secinajumi par Sim atbildem radija |oti nozimigu ieskatu
jutigajas témas, kuras mums nepiecieSams paturét prata vai risinat caur musu
aktivitatétm un materialiem. Ari ja nesp€jam tieSi identificet strukturalas barjeras, tas
iespéjams defineét meklgjot risinajumus katram no sekojoSajiem Skérsliem.

“Kauns; domas, ka, vinu teiktais, iespéjams, ir patiesiba”

Tas, cik liela méra respondentes izjuta kaunu un pasSparmetumus, meklgjot atbalstu saistiba ar
komentariem un citu negativu attieksmi pret vinu kermeni, pavéra pavisam jaunu skatu uz 3o
problému. Pieméram, no n=30 sievietém Saja grupa daudzas noradija, ka “vienigais cilvéks, kas
mani kritizé, esmu es pati”, minot pastavigu kaunu par dalianos ar savam bédam vai par
nepatikS8anu kadam, ka art uzsvéra zemu paSapzinu un Saubas par savam spé€jam, kas
apgratina uzticeSanos savam pieredzém vai spé€ju luigt péc palidzibas. Tas atbalsojas ar citas
aptaujas dalas — 43,20% noradija, ka $adas situacijas vinas pasas to dara sev, un izteica vélmi
pec lielakas pasapzinas, lai spétu ar to tikt gala.

No 81 misu galvenais secindjums ir, ka nepiecieSams stiprinat izpratni par to, ka
kermenkauninasana un diskriminacija svara vai izméra dé] nav individa izdomata
problema. To var panakt, veicinot izpratni par pastavoSajiem un |oti izplatitajiem svara
aizspriedumiem, ka arT citam sistémam, kas Sadus uzskatus cilvékiem uzspiez. VEél jo vairak,
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més piedavajam radikalu sevis pienem$anu vai sevis milestibu’ ka potencialu pieeju, kas
mazinatu internalizéto kaunu par neatbilstibu aréjiem sabiedribas standartiem un ta ietekmi.

“Bailes par to, ka kads smiesies un atbalsts tapat nepalidzés.”

Internalizéto aizspriedumu sekas paradas vél armt n=12 atbildés, kur minétas bailes no
nosodijuma, parprasanas un atriebibas. Sis atbildes skaidri norada uz iepriek$éjas dzives
pieredzes balstitu traumas reakciju, un tas mazinaSanai nepiecieS8ama kompleksa pieeja. Tas,
ko més varam $aja situacija darit ka aktivisti un jaunatnes darba entuziasti, ir stiprinat aréjas
atbalsta sistémas un veicinat apzinu, kas jaunam sievietém pakapeniski mazinatu stresu $adas
situacijas. Tas ari rosina uzdot jautajumus par to, ka mazinat kadu no talak aprakstitajiem trim
savstarpéji saistitajiem aspektiem, kas pladi tika minéti un sniedz tieSu ieskatu taja, kur $adas
bailes radusas.

“Man neskiet, ka ir vérts kaut ko teikt .”

SalidzinoSi biezi (n=13) tika minéta zaudéta ticiba atbalsta sistemam. Apvienojuma ar ieprieks
aprakstitajam bailém un internalizaciju S1s atbildes atklaj zinamu bezceribas sajutu attieciba uz
atbalsta mekléSanu Sadas situacijas. Respondentes vai nu sagaida, ka nekas nemainisies, vinu
ligums péc atbalsta tiks atraidits (ka tas jau noticis ieprieks), vai arT uzskata, ka “atbalsta
sisttmam tapat ir aizspriedumi par izskatu”. Sajas atbildés paradas ari parlieciba, ka jebkads
atbalsts ir bezjedzigs, jo citiem $adas pieredzes nav pazistamas vai vini nesapratis ar kermeni
saistltds piedzivotas gritibas. Sada bezpalidzibas sajita vedina uz atzinam nakamajas
atbildes.

“Es tieku ar to gala pati; es ignoréju komentarus.”

Nemot véra, ka dazas no vinam ir zaudéjusas ticibu aréjam atbalstam, nav parsteidzo8i, ka
jaunas sievietes paspalavibu un situaciju risinasanu vienatné izmanto ka problémsituacijas
parvaréSanas pieeju (coping mechanism). Lai arT $adu atbilzu skaits nebija liels (n=7), tas
atspogulo, ka internalizacija un visparigs izpratnes trikums par konkrétu sociala taisniguma
tému var radit papildu slogu uz individu, liekot vinam palikt norobezotam sava vientuliba kopa ar
piedzivoto netaisnibu. To ir svarigi pieminét, jo tiek uzskatits, ka kermenatbrivo$anas pieeja var
sniegt ievérojamu atvieglojumu un atbalstu, parfrazéjot to ka sistémisku ne individualu trikumu,
ka ar1 veicinot apzinu par kopienu ka nozimigu resursu sevis pienemsanas apgusanai.

“Sajdta, ka es savas emocijas parspiléju un tas [komentari] patiesiba nav
nemaz tik traki.”

Literatlra par sabiedribas veselibas un medicinas témam plasi tiek dokumentéts, ka stigma tiek
pasniegta ka legitims “riks” svara samazinaSanas motivé$anai, padarot kaunind$anu un

¥ Taylor, S. R. (2021). The body is not an apology: The power of radical self-love. Berrett-Koehler
Publishers.
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diskriminaciju par Skietami normalu un pat atbildigu ricibu rapéjoties par cilvéku pret ko tas tiek
vérsts.?® Sada kaitéjuma normalizéSana un nozimes minimizéana ir viens no biezak
sastopamajiem aizspriedumiem, kas ari respondendu atbildés biezi paradijas ka Skeérslis
atbalsta sanems$anai. Dala no vinam (n=16) apraksta, ka $ada negativa attieksme tiek uztverta
ka maznozimiga, sociali pienemama vai “normala”, kas noved pie jau iepriek$ aprakstitas sevis
vainoSanas, kauna un mazveértiguma sajutas. Vinas uzskata, ka, pieméram, situacijas kad
piedzivojuSas uz kermeni balstitu aizvainojumus, vinas parspile, citiem ir nopietnakas
problémas vai Sadi komentari ir normala ikdienas dzives sastavdala, ar kuru ir jatiek gala.

lespéjamie risinajumi $adas internalizacijas parvaré$anai balstas iepriek§ aprakstitaja pieeja,
kas aicina parvirzit vainu no individiem un ta vieta veicinat izpratni par sociala taisniguma
jautajumiem saistiba ar kermenu daudzveidibu. Vienlaikus veicinot visparigu iesp€&josanu,
papildus tam ir batiski veidot apzinu, ka $adas pieredzes nav “pelnitas” un nav “japiecie$”, ko
respondentes jau piemin&jusas ka vélamu uzlabojumu sava dzivé. Ir svarigi vélreiz uzsvert, ka
viss iepriek§ minétais ir internalizétas svara aizspriedumu un kermena izméros balstitas
diskriminacijas sekas sabiedriba. Tas nozimée, ka cilvéki ir pienémusi aréjas pasaules viedoklus
un uzskatus ka legitimus un patiesus, pastavigi pielagojot savu uzvedibu un pasizpausmi
atbilstoSi konkréta situacija eso$ajam gaidam.

Daudzi no Siem aspektiem norada uz posttraumatiskiem pielagosanas mehanismiem un
iekSéju distancesanos, sagaidot turpmaka kaitéjuma risku no Sadam situacijam un
narativiem. No ST, galvenokart, secinam, ka ikvienam stradajot ar STm témam batu |oti noderigi
gut zinaSanas par traumas izpratné balstitu komunikaciju un ricibu.

“Es nezinu, kur atrast piemérotu atbalstu”

Pédéja nozimigaka atbilzu grupa (n=13) bija saistita ar nepietieckamam zinaSanam saistiba ar
sp€ju atbildét jautajumu, noteikt, kada veida atbalsts ir nepiecieSams, vai arT kur un ka meklét
nepiecie$amo atbalstu. ST zinojuma konteksta tas nozimé skaidru nepiecie$amibu nodro$inat
§adu informaciju un stiprinat jauno sievieSu prasmes noteikt un atrast atbilstoSu veidu
nepiecieSamajam atbalstam ierobezotu esoSo resursu apstaklos - krizes talruni, terapeiti,
jaunieSu un cilvéktiesibu organizacijas, ka arf citi.

Papildus tam, dazas atbildés ka faktori kas kavé atbalsta mekléSanu miné&ja aréjus apstak|us ka
dazas atbildes ka sabiedribas aizspriedumus, gimenes loceklu nosodijumu, bailes no
nevienlidzigam varas attiecibam un atriebibas, ka art $adu kaitéjumu normalizaciju kultiras
ietvaros. Tomér 80 mingja loti neliels skaits, un lielaka dala atbilZzu joprojam bija vérstas uz
internalizétiem Skéersliem, tapéc netiks analizétas plasak.

20 Hunger JM, Major B, Blodorn A, Miller CT. Weighed down by stigma: How weight-based social identity
threat contributes to weight gain and poor health. Soc Personal Psychol Compass. 2015
Jun;9(6):255-268.
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6.3. Identificetas apmacibu vajadzibas

Lai talak varétu noSkirt daZzadas maciSanas pieejas, més respondentém jautajam, ja bdtu
pieejamas apmacibas vai darbnicas, kadas zinasanas un prasmes vinam batu visnoderigakas,
lai labak aizstavétu savas robezZas un tiesibas vai citadi tiktu gala ar kermena téla vai izméros
balstitu netaisnigu attieksmi ikdiena. ldentificEjot galvenas tendences vinu atbildés, més
novérojam izteiktu vélmi apgit problému pavaréSanas mehanismus un stratégijas situacijam,
kuras cilveka kermenis vai izskats tiek kritizéts vai kontroléts.

NepiecieSamas zinasanas

Dalibnieces pauda izteiktu nepiecieSamibu péc zinaSanam un izpratnes, kas palidzétu atpazit,
nosaukt un reagét uz netaisnigu attieksmi saistiba ar kermena izskatu. So grupu més dévéjam
par zinasanam tulitéjai atbildes reakcijai un pécapriipei. Tas sakas ar izpratnes veicinasanu
par svara stigmu un kermenu kauninasanu, ka arf to céloniem (minéja n=2), lai stiprinatu spéju
iestaties par sevi. Talak tas saistams ar zindSanam, kas palidzetu atpazit mikroagresijas un
citas vardarbibas formas (n=4). Un, galu gala, ir svarigi arT apzinat sevi un savas reakcijas
Sadas situacijas (n=3). Lai turpinatu darbu pie sava pasvértéjuma celSanas, daudzas uzskatija,
ka vinam bdtu noderigas zinasanas par kermenu daudzveidibu (n=5).

Tam seko [1dzekli jauno sievieSu iespéjoSanai uz aré&ji verstu ricibu - zina8anas par konkrétiem
formuléjumiem vai scenarijiem robezu noteikS§anai vai sevis aizstavéSanai (n=12), lai labak
spétu iestaties par sevi vai citadi tiktu gala ar komentariem par kermeni un citiem kaitéjuma
veidiem. Lai stiprinatu So parliecibu, vinas vélétos ar1 zindSanas par to, kur un ka efektivi meklét
informaciju par atbalstu un zinoSanu par nevélamam situacijam institucionalaja vidé (n=3).

. ; Dialogu paraugi un Macibas par svara
Mikroagresiju un situaciju apraksti robezu stigmu un
pari darfjumu noteik§anai, sevis saistitiem
atpazisana aizstavé$anai un savu A
jautajumiem
intereSu parstavibai
Zinasanas un izpratne lepazit sevi (psihologija
par kermenu Kopienas un un kermeniskas
daudzveidibu un to aculiecinieku reakcijas)
spéejam iesaiste
Medical
Citu cilvéku izglttoSana justification for

understanding
reasons why my

Citas stratégijas body is like that
tikSanai gala

Pozitivi pieméri
un reprezentacija

Attéls nr.9: NepiecieSamas zinaSanas izaicinajumu parvarésanai ar kermena izskatu saistitas situacijas.
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Lai gan daudzas (n=11) vélgjas gut zinaSanas par fiziskas un mentalas veselibas skaidrojumu
par sava kermena eso$o stavokli un par to, “kuri kermeni nav veseligi®, §1s atbildes atspogulo
helsisma (healthism) bazétus aizspriedumus, ka art to skaidroSana ir arpus musu
profesionalajam robezam. Visbeidzot, dazas (n=4) min€ja arT nepiecieSamibu péc zinasanam
par to, ka veicinat izpratni citos cilvékos, ka savstarpégji atbalstit vienai otru un veidot kopienu,
ka arT “ka aizstavet tuvus cilvekus, kuri saskaras ar negativu attieksmi”.

Uzlabojamas vai iegustamas prasmes

Salidzinot ar vélamajam zinaSanam, Seit novérojam daudz mazaku fragmentaciju pieminétajas
prasmeés, ko respondentes véletos attistit. Izteikti izcélas tieSi komunikacijas un starppersonu
prasmes, ko papildus pamato art n=10 Ilidziga rakstura atbildes iepriek3€ja sadala. Vairak ka V4
no visam atbildéem (n=38) mingja, ka vinas vélétos iemacities parliecinosi komunicét
situacijas, kad saskaras ar komentariem par savu kermeni. Vinas vél€jas nejust emocionalu
diskomfortu, iestajoties par sevi, un kopuma justies drosak $adas situacijas. Tas izpaudas gan
ka vélme par prasmém savas ricibas ietekmésanai (“argumentacijas prasmes un emocionala
regulacija”), gan attieciba uz citiem (“ka deeskalét situaciju vai iejaukties, kad kads tiek aizskarts

vinu kermena dél”).

Citas (n=7) aprakstija veélmi apgut citas “tehnikas noturibas stiprinaSanai saskaroties ar
kritiku”, pieméram “darbnicas par pasveértibu, sevis izzinasanu”, “apzinatibas un emocionalas
regulacijas prasmes”. Uztverot to par potencialu prasmi noturibas stiprinaSanai, n=7 noradija uz
nepiecieSamibu attistit kritisko domasanu un “pa8vertibu neatkarigi no citu uztveres”, ka art
“‘prasmes pienemt savu kermeni tadu, kads tas ir Sobrid”, aktivi noskirot savu kermeni no

sabiedriba pastavoSajiem narativiem un uzskatiem.

Interesanti, ka, lai gan $aja jautdjuma daudzas ka vienu no galvenajam vélmém sevis
spécinasanai mingéja spéju “paust viedokli un iestaties par sevi’, jautajuma par Ilidzdalibu liela
grupa (62.10%, n=105) noradija, ka bazas par kermena télu nav aizkavéjusas vinu lidzdaltbu
dazadas aktivitates. Tas rada iespaidu, ka dala no jaunajam sievietem, kuras piedalijas Saja
aptauja, varbit nebija pilniba apzinajusas, kadu ietekmi uz vinu Ilidzdalibu pasaulé atstaj bazas
par savu izskatu vai kermeni.

Attieksmes un veértibas

Lai arT respondentém tas netika jautats tieSi, jaunatnes darba meés biezi runajam par
mazizglitibu un neformalo macisanos, kur batiska procesa dala ir attieksmju un uzskatu maina,
ka art dazadu kompetencu attistiSana.

Daudzas atbildes atspogulo interesi par individualo Tpa$ibu attistiSanu, pieméram, pasapzinu
(parliecibu par savu vértibu un tai atbilstoSam aréjam izpausmém), bet lielaka dala tomér pauda
vélmi, lai apkartejie plasak mainitu savas socialas prasmes un attieksmes. No ta més secinam,
ka ikvienam stradajot ar kermenkauninaSanas un svara aizspriedumu mazinasanu batu
javeicina vispariga ieklausana un tolerance savas mérkauditorijas. Pieméram, ieklaujot témas
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par kermenu daudzveidibu, radikalu sevis pienemS8anu, kermenu neitralitati un
kermenatbrivoSanas principiem savas aktivitates. Vél jo vairak, batu cik vien iesp&jams
jastiprina jauno sievieSu pasapzina, noturiba un kermena autonomija.

Saistitie pétijumi apstiprina, ka apmacibas par uzstajibu (assertiveness) konkrétu frazu un
kontekstam specifisku atbilZzu praktizé8ana labi palidz trenét spéju pastavét par sevi un citas
komunikacijas prasmes saskaré ar mikroagresijam un aizspriedumiem, ka ari audzé cilvéku
paSapzinu un spéju izteikties diskrimin€josas situacijas. Skolas un kopienas T1stenotas
programmas meiteném par kermena telu biezi ietver parliecinoSas komunikacijas elementus,
“neatkarigas balss” attistiSanu, ka arT maca neklusét piezivojot ar kermeni saistitu spriedzi,
[T[dzas medijpratibas prasmém un saturam par dazadu kermenu pienems$anu.?’ Tas saskan ar
jauno sieviesu atbildem Saja aptauja, un tadé] tas tiks ieklauts masu darba.

6.4. Vélamas parmainas sabiedriba

Ka jau minéts vairakkart, svara aizspriedumumu un kermenkauninasanas aizspriedumu radrta
kaitéjuma mazinasanai ir nepiecieSams vainu virzit no individa uz sisttmam sabiedriba un
kultGra. Tapéc uzskatijam par svarigu jautat arm “kadas parmainas vinas vélétos redzét sava
skola, kopiena vai sabiedriba, lai jaunas sievietes varétu justies brivakas un pienemtakas savos
kermenos”.

Temas, ko atklajam, miUs neparsteidza, tieSa veida sakrita ar izaicinajumiem, kurus piedzivoja
respondentes. ledvesmojoSoties no ta, talak aprakstitas véertibas un ieceres radis celu musu
centieniem gan &1 projekta ietvaros, gan turpmakaja darba kermenatbrivo$anas joma. ST
zinojuma lasitajiem un jomas praktikiem tas var kalpot arT ka idejas nozimigiem virzieniem
tieSsaistes kampanam, izglttojo§am aktivitatém un sarunu uzsakSanai ar jaunieSiem.

Visbiezak minéta vélama parmaina (n=30) bija aicinajums partraukt komentét kermenus vai
vispar parstat koncentréties uz tiem. To papildinot, nakama atbilzu grupa aicinaja uz kulttras
parmainam (visparéjas pienemsanas veicinaSanu, normalizé€t daudzveidibu un citas
sabiedribas kultlras parmainas). Daudzas noradija, ka izglitiba un izpratnes veicinasana, ka
arT reprezentacija un izméru daudzveidiba ir nepiecieSamas ka potenciali riki parmainu
ierosinasanai. Batisks secinajums S§T zinojuma dzimumu lidztiesibas konteksta bija tas, ka
daudzas jaunas sievietes runaja par nepiecieSamibu péc sievieSu solidaritates un drosam
telpam, pauZot vélmi, lai sievietes paSas nekritiz€ citas sievietes un tadéjadi veido kopienas
droSai IidzaspastavésSanai. Retak tika minéta vélme péc visparéjas sievieSu iespéjosanas,
visparigasdzimumu lidztiesibas, ka ari atbildibas atziSanas no virieSu un patriarhalo struktdru
puses. Jau pavisam konkréti tika minéta art pieeja “Veseliba visos izméros”, ka art pieejamiba
un pieklistamiba, t.sk. dazada veida atbalstam. Visbeidzot, daZas respondentes mingja ari
kermenatbrivo$anas kustibu ka nepiecieSamo parmainu viziju sabiedriba.

2! Hinkle Smith, S. L. (n.d.). Body image curriculum. EBSCO Research Starters: Education.
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7. Secinajumi

Sis zinojums ir sniedzis bagatigu atzinu kopumu par jaunam sievietém
kermenkauninaSanas un izméru diskriminacijas situacijas. Seit izcelsim
tikai tos aspektus, kas bltu visnoderigakie jaunatnes darba.

1) Jaunas sievietes saskaras ar spiedienu saistiba ar kermena télu, un tas ir jauztver ka
sistémiska probléma. Saja zinojuma atklajam, ka neapmierinatiba ar kermeni un ta
kauninasana, svara aizspriedumi un izméru diskriminacija ir batiskas problémas, kuram
nepiecieSama lielaka uzmaniba. Més uzskatam par nepieceSamu un esam motivétas So
jautajumu risinat ka sistemisku dzimumu lidztiesibas jautajumu, nevis individualu trikumu. Vél
jo svarigak tapéc, ka no daudzu jauno sievieSu atbildem redzams, ka tas tiek normalizéts,
minimizé&jot un ignoré&jot piedzivoto kaitéjumu, kas vélak tiek internalizéts. Tapéc més apzinati
izvélamies ietvert kermenatbrivoSanas principus pretstata tikai personigo prasmju
attistibai, saskatam vértibu maciSanai par izskata balstitam netaisnibam un ieklaujam
kopienas atbalsta aspektus visa musu darba.

2) Ar izskatu saistita vértésSana ir plasi izplatita visos izméros, tacu sievietes lielakos
kermenos to piedzivo visvairak. Rezultati rada, ka lielaka dala jauno sievieSu aptauja vismaz
reiz€ém ir piedzivojuSas ar izskatu saistitus vértéjumus, neatkarigi no kermena izméra. Tomeér
tas, kuras sevu kermeni raksturo ka lielakus par vidéjo izméru, zino par $adas pieredzes
piedzivoSanu biezak un intensivak. Vinas art norada uz zemaku apmierinatibu ar savu izskatu
un mazaku parliecibu, reagéjot uz negativiem komentariem. Tas norada, ka dazi kermeni ir
vairak paklauti kaitéjumam neka citi. Mums ka izglitotajiem un jaunatnes darbiniekiem tas
nozimé atzit So nevienlidzibu un apzinati pievérst uzmanibu veidiem, ka mazinat So plaisu
gan muasu aktivitatasu laika, gan caur tam izglitojot plasaku sabiedribu.

3) Visspeécigak tiek ietekméta gariga veseliba, un tas rada iespaidu uz ikdienas dzivi. Ar
kermena télu saistitais spiediens ir cieSi un skaidri saistits ar mentalas veselibas iznakumiem,
pieméram, trauksmi, zemu pa8verteéjumu, garastavokla svarstibam un traucétiem éSanas
paradumiem. Tiek ietekméta ari fiziska veseliba, tostarp kustibu un é3anas paradumi, kurus
motivé kauns, nevis labbdtiba. Pat ja dalibnieces ne vienmér apraksta izteikti smagas sekas,
aptaujas rezultati liecina par pastavigu psihologisku spriedzi. Sis spiediens var ietekmét to, ka
jaunas sievietes doma par sevi un pienem ikdienas Iémumus. Mudsu darba tas nozimé izstradat
saturu, kas palidz attistit emocionalas noturibas prasmes, praktizét lidzjutibu pret sevi un
radikalu sevis pienems$anu stratégiskai kauna sajitas mazinasanai, ka ari veidot
ieklaujosu vidi, kur jaunas sievietes var atbrivoties no i ikdienas spiediena.

4) Lidzdaliba samazinas situacijas, kur kermenis ir redzams un attiecibas. Visiem, kas
strada Eiropas jaunatnes darba joma ir svarigi nemt véra, ka, lai gan daudzas sievietes
nenorada kermena télu ka Skérsli l1dzdalibai, daudzam ta bdatiski sarlk situacijas ar augstu
redzamibu, kur kermeni var tikt salidzinati. Tas notiek tadas aktivitatés ka apgérba iegade,
doSanas uz pludmali vai baseinu, ka ar1 piedaliSanas sporta vai romantisku attiecibu veidoSana.
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ST ietekme bieZi tiek raksturota ka neliela vai mérena, tadu, ja piedzivojot to dazadas dzives
jomas un ilgstosi, ta var mazinat prieku, saikni ar citiem un paSapzinu kopuma. Tas vélreiz
norada uz nepiecieSamibu gan veicinat plasaku izpratni, gan veidot vidi, kur tiek pienemti
visi kermeni, kas palidzées stiprinat noturibu, saskaroties ar negacijam citas vides.

5) Jaunas sievietes vélas praktiskus rikus reagésanai situacija, robezu noteik$anai un
emociju parvaldisanai. Daudzas dalibnieces pauda nepiecieSamibu péc konkrétam un
praktiskam prasmém. Vinas vélas zinat, ka atpazit mikroagresijas, ka mierigi un parliecinoSi
reagét uz komentariem par savu kermeni, kd noteikt robezas attiecibas ar gimeni un
vienaudziem, ka arT regulét emocijas stresa situacijas. Vairakas IGdza konkrétus formuléjumus
vai atbilZzu piemeérus, kas varétu palidzet realas dzives situacijas. Tapat tika izteikta interese par
citam stratégijam izaicindjumu parvaréSanai, pieméram, apzinatibu, Iidzjatibu pret sevi un
noturibas attistiSanas prakses. Tas skaidri norada, ka apmacibas butu jaieklauj situacijas
balstita maciSanas, lomu spéles un praktiski uzdevumi, kas dro$a vidé lauj izméginat
dazadas pieejas un stiprina parliecibu rikoties stresa situacijas realaja dzive.

6) Socialais atbalsts un piederibas sajuta ir batiski, tacu uzticesanas atbalsta sistemam ir
ierobezota. Jaunas sievietes uzsvéra solidaritates un vértibas apstiprinasanas nozimi. Vinas
vélas, lai citi par vinam iestajas situacijas, kad notiek vinu kermenu kauninasana, un pauz vélmi
péc droSam kopienas vidém. Taja pasa laika lielaka dala respondensu galvenokart palaujas uz
draugiem ka atbalsta avotu. Loti reti vinas vérstos pie jaunatnes darbiniekiem, pedagogiem,
veselibas apripes specialistiem vai aktivistu grupam, un ievérojams skaits atbalstu nemeklétu
vispar. Tas norada uz uzticéSanas un informétibas trakumu par pieejamajiem atbalsta
veidiem. Misu sarezgitais uzdevums ir palielinat gan atbalsta sistemu kapacitati, gan
jauno sievieSu spéju atpazit un meklét nepiecieSamo atbalstu.

7) Internalizéts kauns un kaitéjuma normalizéSana ir butiski Skéersli palidzibas
meklésanai. Plasi izplatits izpratnes trlkums par svara aizspriedumiem ietekmé to, ka jaunas
sievietes uztver 3os jautdjumus. Respondentes aprakstija arT tadus SkérS|us k& kauns, sevis
vainoSana, savas pieredzes minimizé€Sana un parlieciba, ka ar kermeni saistiti komentari ir
“normali” vai nav pietieckami nopietni, lai tos risinatu. Sis attieksmes atspogulo internalizétu
svara stigmu un pladaku sabiedribas kultiru kontrolét kermenus. Més to neuzskatam par
batisku kontekstu, kas janem véra katra midsu darbibas posma. Ta ka daudzas atbildes I1dzinas
ar traumu saistitiem spriedzes parvaréSanas veidiem (pieméram, izvairiS8anas un pasizolacija),
visam izglitojoSajam pieejam jabut balstitam izpratné par emocionalajam traumam,
atklata piekriSana (consent) un apsverumos par emocionalo drosibu.

8) Kulturai komentét citu cilveku kermenus ir jamainas. Ne mazak svarigi, més noverojam
plasu velmi kopuma izbeigt cilvéku vérteSanu péc izskata. Jaunas sievietes vélas ne tikai
pielagoties vai tikt gald ar situacijam, bet gan vélas, lai kultira parstatu komentét vinu
kermenus. Més to uztveram ka spilgtu pieméru tam, ka objektifikacija un kermenu kontrole
izpauzas sievieSu dzivés. Tas ir viens no musu kermenatbrivoSanas darba galvenajiem mérkiem
- mainit kultiru, kas dazus kermenus uzskata par “pareiziem” vai labakiem, bet citus par
“izmainamiem” vai sliktakiem, un tiekties uz sistemiskam parmainam par labu tiem,
kurus tadas attieksmes ietekmé visvairak.
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8. Rekomendacijas

Projekta “Body Liberation for Gender Equality” més pétijam, ka jaunas
sievietes Latvija, Cehija un Kipra piedzivo situacijas, kas saistitas ar
kermena télu un diskriminaciju kermena izméra dél. Més novérojam batisku
izpratnes, prasmju un riku trikumu netaisnibu atpaziSanai Sadas situacijas,
k& art nespéju aizstavét sevi un noteikt robezas.

Lai arT Sis projekts cenSas risinat dalu no Sim problémam, to apjoms ir
krietni lielaks ka spé&jam ietekmét. Lai arT sievietes ir visvairak ietekméta
grupa, kaitigas kultGras normas un ieradumi attieciba uz dazadiem
kermeniem tomér ietekmé ikvienu. Lai liktu kopa resursus un spétu mainit
situaciju efektivak, més aicinam dazadas iesaistitas puses atbalstit
centienus uzlabot jaunu sievieSu dzivi visa Eiropa un veicinat dzimumu
lidztiesTbu. STs ir misu rekomendacijas tam, ko vari veikt Tu!

Ikvienam

e Apzini savus stereotipus par svaru, augumu un kermena izméru. lzaicini tos un
parskati savus pienémumus. lepazistieties ar svara stigmu un diskriminaciju kermena
izméra dé|, ka art to izpausmém sabiedriba.

e Nesaki kermenus kauninoSus komentarus un lieto valodu, kas ir ieklaujoSa visiem
kermeniem. lepazisties ar kermena neitralitates jédzienu.

e Ja iespéjams un juties droSi, iestajies pret netaisnibam, kas saistitas ar izskatu. Tas
palidz citiem justies mazak vientuliem.

e Uzklausi cilveku pieredzes dazadakajos kermenos un veicini cienpilnas sarunas,
lai normalizétu sarunas par $o temu.

Politikas veidotajiem

e leklaut svaru, augumu un kermena izméru ka aizsargajamas pazimes diskriminacijas
novérsanas likumdosana.
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Nodrosinat sistemisku atbalstu (jauniem) cilvékiem, kuri saskaras ar kermena
kauninasanu un svara stigmu. lzglitot veselibas aprupes, izglitibas un publiska sektora
specialistus par traumas informétu, svara neitralu un no diétam brivu valodu. NodroSinat
apmacibas arT mentalas veselibas jomas specialistiem un krizes [inijam.

Nodrosinat publisko telpu pieejamibu dazadiem kermeniem. Veicinat izpratni par
piemérotu sédvietu, mobilitates risinajumu un paliglidzek|u nepiecieSamibu.

Veicinat, lai mediji un publiskas parvaldes institlicijas izmanto kermena neitralu valodu
un ieklaujosus attelus. lerobezot kaitigu un stigmatizéjosu saturu, Tpasi to, kas
sasniedz jaunieSus un bérnus.

Izglitotajiem un jaunatnes darbiniekiem

lepazities ar svara stigmu un kermena téla ietekmi uz savu darbu un uztveri, ka art
uz jauniedu dzivi.

Veidot vidi, kur sarunas ir cienpilnas, ieklaujoSas un neitralas attieciba uz kermeni.

leklaut kermena téla, svara stigmas un diskriminacijas temas sava darba lidzas
informacijai par citam nevienlidzibas formam.

Nemt vera to cilveku perspektivas, kurus visvairak ietekmé izaicinajumi
sabiedriba, 1pasdi jaunas sievietes lielakos kermenos vai ar citam redzamam atskiribam,
ka arT jaunieSus no marginalizétam grupam.

Plasakus lasi ieteikumu véstulé par Eiropas jaunatnes darbu (2024, anglu val.).

Gimenes locekliem un citiem tuviem cilvékiem

lepazisties ar kermena téla un svara stigmas ietekmi, Tpasi uzklausot sev tuvus
cilveékus. Uztveriet vinu pieredzi nopietni.

Apzinies savus aizspriedumus un uzskatus, kas var ietekmét uzvedibu tuvako cilvéku
klatbatne.

Lieto ieklaujoSu valodu un izvairies no komentariem, kas veértéjoSi raksturo
kermenus. Atceries, ka arT sava kermena komentéSana negativi ietekmé citus.

Atbalsi tuviniekus iesaistities aktivitates un attistit prasmes, kas stiprina pasapzinu
un spéju pastavet par sevi.

Ja redzi, ka kads cie$, mudini meklét palidzibu pie specialistiem un piedava savu
atbalstu bez aizspriedumiem.
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leteikumi jaunam sievietém

Atceries, ka jebkura kerment Tev ir tiesibas dzivot pilnvértigi. Ja Tava $1 briza vide to
neatbalsta, meklé dazadiem kermeniem pozitivas un ieklaujoSas, droSas kopienas
klatiene vai tieSsaisté. Visbiezak to atradisi pie NVO, aktivistiem un vietas, kur tiek
nodroSinatas jaunatnes darba aktivitates.

Kermena pienems$ana ir individuals process bez noteikta laika grafika, kas derétu visam,
kas cieS no aizspriedumiem, stigmas un komentariem pret savu kermeni. Ja esi sava
cela sakuma, zinasanu apgisSana par svara stigmu un diétu kultiuru, ka ari
sekosana socialo mediju satura veidotajiem dazados kermenos var bit spécigs
sakumpunkts.

Jebkura brid1, kad jati, ka kermena téla problemas ietekmé dzivi vai pasSsajutu, mekle
atbalstu pie uzticamiem cilvékiem vai specialistiem - pie gimenes locekliem,
jaunatnes darbiniekiem vai mentalas veselibas specialistiem, kas palidzes tikt gala ar o
slogu.

lepazisties ar naida runas un naida noziegumu jédzieniem, lai stiprinatu savu izpratni
par situacijam, kad kermena kauninaSana ir “tikai” komentars un kad ta klust par
nopietnaku parkapumu.

Ja piedzivo mobingu, naida runu vai pat fizisku vardarbibu saistiba ar savu kermeni, ta
formu, izmeéru vai citam vizualam 1pasibam, noteikti pieraksti visas situacijas detalas un
informaciju par paridaritaju un versies péc palidzibas atbilstoSajas iestades.
Pieméram:

- veérsies pie cilveéktiesibu organizacijam, lai sanemtu juridisku konsultaciju, ja
piedzivoji naida runu vai naida noziegumu;

- zino policijai, ja esi piedzivojusi fizisku vardarbibu (atkariba no likumdosanas tas
var attiekties arT uz naida runu);

- zino par naidigiem komentariem tieSsaiste un bloké tos. Tas ne vienmér
darbojas, bet vari armT meklét palidzibu organizacijas, kas strada ar tieSsaistes
vardarbibas un naida runas jautajumiem.
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9. Pielikumi

Aptauja

1.dala: Par Tevi

Q1. Kurs no variantiem vislabak raksturo to, ka tu sevi identifice?
[1 Sieviete / [ Virietis / L1 Nebinara persona / [1 Nevélos atklat

Q2. Tavs vecums
O Zem 18/ [0 18-35 / [ 36-50 / [ 51 vai vairak

Q3. Vai tev jelkad ir bijusi sajuta, ka tava kermena izméra, formu, svara vai tamlidzigu
aspektu dé| piedzivo netaisnigu izturésSanos, atstumsanu, kermenkauninasanu vai
aizspriedumainu attieksmi?

[ Nekad / I Reti / [ Dazreiz / [ Biezi/ [J Loti biezi

Q4. Cilveku kermeni ir dazadu formu un izmeéru. Ja juties érti atbildet, ka Tu raksturotu
savu kermena izméru?
L1 Mazaks neka vid€jais / [1 Vidéja izméra / [] Lielaks neka videja izméra / L1 Nevélos atbildét

Q5. Kurus no Siem esi piedzivojusi (-is) (Atzimé visus atbilstoSos)

[] Sapinosi komentari (pieméram, “tev vajadzétu notievét”)

[J Pret mani izturéjas ar mazaku cienu neka pret citiem mana kermena dé|

L1 Profesionali (skolotaji, arsti, u.c.) mani neuztvéra nopietni mana kermena dé|
[] Kacina$ana vai joki par mana kermena svaru, izméru vai formu

L1 Atstumsana vai izslégSana no aktivitatém mana kermena izméra/formu dé|
L1 Cits

Q6. Kur saskaries ar negativiem komentariem vai netaisnigu attieksmi sava kermena
(izmeéra, formu, izskata) de|? (Atzimeé visus atbilstoSos)

[ Gimene/majas

[ Veselibas apripe (arsti, medmasas, u.c.)

L] Skola/universitate

[J TieSsaiste/socialie mediji

[1 Es $adus komentarus un attieksmi vérsu pret sevi/savu kermeni

[ Publiskas vietas (transports, veikali, ielas)

(] Darbavieta

L] Cits

2.Dala: Pieredzes un uztvere
Q7. Cik apmierinata(-s) esi bijusi(-is) ar savu kopéjo izskatu pedéjo 12 méenesu laika?

U Loti apmierinats/-a / [ Lielakoties apmierinats/-a / L1 Neitrali / L Lielakoties
neapmierinats/-a/ [ Loti neapmierinats/-a



Q8. Vai juties, ka tavas pieredzes ar aizspriedumainam attieksmém ietekmé ari citi tavas
identitates aspekti (pieméram, etniska piederiba, seksuala orientacija, invaliditate,
vecums)?

1 Nemaz / J Gandriz nemaz / [J Nedaudz / [ Daudz / [ Loti daudz

3.dala: Atbalsts un spéja tikt gala

Q9. Cik parliecinata(-s) juties risinat situacijas, kuras jatiek gala ar kada cita izteiktiem
negativiem vai kermeni kauninoSiem komentariem par tavu kermeni?
(vertejums no 1 pavisam neparliecinata - 5 [oti parliecinata)

Q10. Piedzivojot kermena kauninasanu vai netaisnigu attieksmi, pie ka tu, visticamak,
vérstos péc atbalsta? (Atzimeé visus atbilstoSos)

L] Gimene

[ Draugi/vienaudzi

[ TieSsaistes kopienas

[J Kopiena vai aktivistu grupas

[1 Veselibas apriipes darbinieki

(] Jaunatnes darbinieki/izglttotaji

[J Nekur/es nemeklétu atbalstu

L1 Other

Q11. Kas tev palidzétu justies stiprakai (-am) un atbalstitai (-am), saskaroties ar spiedienu
un komentariem, kas saistiti ar kermena télu/izméru/svaru?

Q12. Kas tev visvairak traucé meklét atbalstu situacijas, kad piedzivo negativu attieksmi
vai komentarus, kas saistiti ar Tavu kermeni?

Q13. Ja bitu pieejamas apmacibas vai darbnicas, kadas zinaSanas un prasmes tev bitu
visnoderigakas, lai labak aizstavétu savas robezas un tiesibas vai citadi tiktu gala ar
kermena téela vai izmeéros balstitu netaisnigu attieksmi ikdiena?

Q14. Kadas parmainas tu véletos redzét sava skola, kopiena vai sabiedriba, lai jaunas
sievietes varetu justies brivakas un pienemtakas savos kermenos?

4.daja: Demografiska informacija

Q15. Mitnes valsts
(nolaizama saraksta izvéle)

Q16. Pamata dzivo:
[ Galvaspilséta / L] Pilséta / [J Maza pilséta vai ciema / [ Lauku teritorija

Q17. Tavs augstakais iegutas izglitibas limenis:
1 Pamatizglttiba / [ Vidéja izglitiba (pieméram, vidusskola) / [ Augstaka izglitiba (koledza,
universitate u.c.)
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