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Slovnik

Télesna kontrola (body policing) — spole¢enska praxe sledovani, posuzovani a regulace lidskych tél podle dominantnich norem
a oc¢ekavani. Zahrnuje kritizovani nebo snahy o kontrolu toho, jak téla vypadaji, pohybuji se, oblékaji, stravuji, starnou nebo jak
vyjadfuji gender a identitu, a ¢asto tak posiluje mocenské struktury souvisejici s velikosti, rasou, genderem, schopnosti a sexualitou.

Politika téla (body politics) — zplisoby, jakymi jsou téla requlovana, oceriovana, kontrolovana a fizena prostrednictvim socialnich
norem, instituci, zakon( a kulturnich praktik. Politika téla urcuje, ktera téla jsou povaZovana za prijatelna, zdrava, produktivni ¢i
Zadouci, a ktera jsou marginalizovana nebo penalizovana.

Diskriminace na zakladé velikosti a tvaru téla (body shape and size discrimination) — zku$enost s ponizovanim, vylou¢enim
nebo nespravedlivym zachazenim kvdli velikosti, tvaru nebo vzhledu téla. Mdze mit podobu mezilidskou (komentare, Sikana),
institucionalni (zdravotnictvi, vzdélavani, prace) nebo internalizovanou a dotyka se lidi napfic celym spektrem télesnych velikosti.

Diskurz ,,bud’ sebevédoméjsi“ (confidence talk) — kulturni ocekavani (¢asto kladené na Zeny a marginalizované skupiny), Ze na
diskriminaci nebo ubliZovani maji reagovat zvySenim viastniho sebevédomi, namisto FeSeni strukturalnich podminek, které télesny
stud, marginalizace nebo nerovnosti vytvareji.

Politika Zadoucnosti (desirability politics) — socialni systémy, které urcuji, ktera téla jsou povazovana za atraktivni nebo hodna
lasky a touhy. Tyto systémy zvyhodriuji téla odpovidajici dominantnim normam (Stihla, mlada, bez télesného postizeni, bila,
cisgender) a marginalizuji ostatni, ¢imz ovlivriuji pfistup ke vztahiim, bezpeci i socialni hodnoté.

Dietni kultura (diet culture) — soubor pfesvédceni, ktery prosazuje Stihlost jako moraini a spolecensky ideal, ztotoZriuje télesnou
hmotnost se zdravim a hodnotou ¢lovéka a normalizuje omezovani jidla, kontrolu téla a sebekazeri. Posiluje vahové stigma
a naru$ené vztahy k jidlu i vlastnimu télu.

Dietni pramysl (diet industry) — komercni systém zaloZeny na hubnuti a Upravé téla, zahrnujici diety, programy, produkty, aplikace
a farmaceutické pripravky. Tento pramysl profituje z nespokojenosti s vlastnim télem a ¢asto reprodukuje Skodlivé narativy o zdravi,
odpovédnosti a uspéchu.

Emocni prace (emotional labor) — casto neviditelna prace spocivajici v fizeni viastnich emoci i emoci druhych za Gcelem udrzeni
socialni harmonie. V kontextu téla zahrnuje vysvétlovani, ospravediriovani, zmirriovani reakci na stigma nebo ochranu druhych pred
nepohodlim pfi zpochybriovani Skodlivych norem.

Feminismus (feminismus) — pojmenovani Zenského hnuti, vychazejiciho z pfesvédéeni o nevyhodné situaci Zen ve spolecnosti,
resp. o jejich horsim, poniZujicim postaveni (ve srovnani s muzi), z potieby revolty proti této situaci a viry v moznosti jeji zmény. '

Genderova rovnost (gender equality) — stav, kdy maji vSichni rovna prava, prilezitosti a pfistup ke zdrojum. Z perspektivy body
liberation zahrnuje i feSeni toho, jak jsou téla riizné regulovana, hodnocena a disciplinovana na zakladé genderovych norem.

Vyjadreni genderové identity (gender expression) — projev, kterym jedinec vyjadfuje svou genderovou identitu, nebo projev, ktery
Jako takovy vnimaji ostatni. Lidé se zpravidla snaZzi, aby jejich zpusob vyjadreni &i projevovani genderové identity odpovidal jejich
genderové identité nebo identitam bez ohledu na pohlavi, které jim bylo uréeno pfi narozeni. ?

Zdravi (health) — koncept zahrnujici fyzickou, duSevni a socialni pohodu. PFistup body liberation zpochybriuje tzké, na vahu
zamérené definice zdravi a zdurazriuje autonomii, pristup ke zdravotni péc¢i a svobodu od stigmatizace jako klicové pro well-being.

Politika respektability (respectability politics) — strategie, ktera povzbuzuje marginalizované osoby, aby se pfizptsobily
dominantnim normam (vzhled, chovani, velikost téla) s cilem ziskat prijeti nebo snizit riziko ujmy. A¢koli byva prezentovana jako
forma sebeochrany, posiluje vylu¢ovani tim, Ze pfesouva odpovédnost z systémd na jednotlivce.

Socialni inkluze (social inclusion) — proces zajistujici, aby se vSichni lidé mohli pIné zapajit do socialniho, kulturniho,
ekonomického a politického Zivota. V oblasti body liberation znamena odstrariovani bariér spojenych s télem a zpochybriovani
norem, které néktera téla vylucuji z viditelnosti a pocitu sounalezitosti.

Vahové predsudky (weight bias) — negativni postoje, pfesvédceni nebo predpoklady o lidech na zakladé jejich télesné hmotnosti
Ci velikosti. Mohou byt explicitni i implicitni a ¢asto vykresluji lidi s vyssi hmotnosti jako liné, nezdravé nebo nezodpovédné.

Vahové stigma (weight stigma) — socialni proces, pfi némz jsou lidé znehodnocovani, zahanbovani nebo diskriminovani kvuli své
télesné hmotnosti. Funguje na strukturalni i kulturni drovni, nejen individualné, a ma prokazatelné negativni dopady na dusevni,
fyzickeé i socialni zdravi.

' Sociologicka encyklopedie. Sociologicky tstav AV CR, v.v.i. Dostupné z https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/Feminismus. [cit.
2023-05-01].

2 European Institute for Gender Equality. Dostupné z:
https://eige.europa.eu/publications-resources/thesaurus/terms/1287?language_content_entity=cs. [cit. 2023-05-01].



1.Shrnuti

,Genderova rovnopravnost v Evropé skrze osvobozeni téla® je analyticka
zprava mapuijici potreby, ktera zkouma tlaky na vzhled, zesmésnovani téla
a zkuSenosti s vahovou diskriminaci mezi mladymi zenami v LotySsku,
Cesku a na Kypru. Zprava nahlizi na vnimani téla jako na genderové
podminény spoleCensky problém, ktery ovliviuje wellbeing, miru zapojeni
do spoleCenského zivota a rovnost mladych zen. V kontextu programu
Erasmus+ tato témata patfi k obtiznéji uchopitelnym tématim, a to i pfes
jejich silny dopad na wellbeing, participaci a rovnost. Zprava identifikuje
kliCové mezery v podplrnych systémech a nabizi prakticka doporuc€eni pro
posileni télesné autonomie a témat spojenych s télem v praci s mladezi i
mimo.

Analyza vychazi z odpovédi 169 mladych Zen ve véku 18 az 35 let. ACkoli nejde o statisticky
reprezentativni vzorek, informace v této zpravé pfinaseji zivotni zkuSenosti, které mohou slouzit
jako voditko pro praxi. Hodnoceni zaloZzené na vzhledu bylo zaznamenano napfi¢ vdemi typy
postav, av§ak Zeny, které se identifikuji jako vétSi nez prameér, tyto negativni zkuSenosti zazivaly
Castéji a intenzivnéji. Zaroven uvadély niz8i spokojenost se svym vzhledem a menS$i jistotu pfi
reagovani na negativni komentare. Mladé Zeny zazivaly zesmésfovani jejich tél nejCastéji ve
vzdélavacich institucich a v rodinném prostfedi, coZ ukazuje, ze kazdodenni prostfedi, ktera
maji byt podplrna, mohou reprodukovat stigma. Nejcastéjsi formou diskriminace byly verbalni
projevy, objevovaly se v8ak i negativni zkuSenosti v prostiedi instituci, napfiklad prehlizeni Ci
nebrani vazné. Nejvyraznéjsi dopad byl uvadén na duSevni zdravi, nasledovany dopady na
fyzicky stav a to, jak se dana osoba zapojuje do spole€enského zivota. Mnoho mladych Zen
popisovalo, ze se stahuji ze situaci, kde jsou tzv. na o€ich nebo mohou byt hodnoceny, jako
jsou sport, plaze, spoleCenské akce, nakupovani oble€eni ¢i partnerské vztahy. Postupem €asu
tato opakovana neucast ve spoleCenském Zivoté pfispiva ke snizenému socialnimu zaclenéni a
sebevédomi.

Analyza potieb, které mladé zeny vyjadfily, ukazuje, ze mladé zeny v téchto zemich potrebuji
praktické nastroje, silngjsi formalni podplrné sité a SirSi kulturni zménu. Respondentky také
vyjadfily potfebu konkrétnich dovednosti, jako je asertivni komunikace, nastavovani hranic,
regulace emoci a strategie, jak reagovat na komentafe tykajici se téla, v€etné hotovych
formulaci a nacviku situaci, kterym mohou ¢elit. Podporu vyhledavaly pfedev§im mezi prateli a
vrstevniky, zatimco duvéra ve formalni podporu, véetné pracovnikll s mladezi a odbornikd,
zustavala velmi nizka. Mezi hlavni bariéry ve vSech zemich patfily stud, sebeobvifiovani,

3 Anglicky nazev projektu je Body liberation through Gender Equality.



normalizace ublizujiciho chovani a strach z odsouzeni, coZz ukazuje, Ze socialni stigma
souvisejici s télem je mezinarodni fenomén. Pro Erasmus+ a praci s mladezi tato zjisténi jasné
poukazuji na potfebu zaclenit principy osvobozeni téla (body liberation). Tedy posunout se od
individualniho obvinovani k hlubS§imu porozuméni Skodlivym systémdm, posilovat komunitni
péci a budovat praktické dovednosti. Vé&fime, Ze tato zprava poskytne inspiraci a konkrétni
doporuceni pro vzdélavatele, pracovniky s mladezi, aktivisty a dalSi aktéry pracujici s mladymi
zenami a tématy genderové rovnosti. Upfimné doufame, ze podniti zamysleni také u pratel,
partnerd a rodinnych pfislusnikd Zen vSech vékovych kategorii, stejné jako u samotnych Zen.
Jen tak se mizeme spole¢né podilet na zvySovani povédomi a proméné kultury, ktera hodnoti
lidi na zakladé jejich vnéjSiho vzhledu.

2. Uvod

V poslednich letech zacinaji témata vnimani vlastniho téla a stigmatizace
kvuli vaze ziskavat stale vétSi pozornost ve vyzkumu i v oblasti zdravi.

U SirSi verejnosti vSak stale chybi dostatecné uznani SirSich spoleCenskych
dopadu téchto témat. To se odrazi i v nasi praci na projektech
financovanych EU zaméfenych na mladez a k jednotnému porozumeéni
dopadim téchto jevl a zplsoblm, jak jim Celit, vede jesté dlouha cesta.
Iniciativy, které upozoriuji na diskriminaci na zakladé velikosti a/nebo vahy
téla, zesmésnovani téla jako na spoleCenské problémy vyznamné
ovlivaujici téla i mysl mladych lidi, se objevuji teprve v poslednich nékolika
letech, pfiCemz pocet projektt zaméfenych na diskriminaci na zakladé vahy
nebo vzhledu téla je stale velmi maly.

Je dulezité si uvédomit, Ze vnimani tél neni utvareno pouze individualnimi zkuSenostmi. Je
vytvareno a posilovano systémovymi vlivy, jako jsou genderové normy, tradicni i socialni média,
kapitalismus, globalizace, moddni a kosmeticky primysl, dietni kultura ¢&i diskurzy
farmaceutického a zdravotnického sektoru. Navzdory narativiim o rostouci individualni svobodé
vedly digitalizace a globalizace k zesileni Sifeni Uzkych a normativnich ideald téla napfi¢
hranicemi i generacemi. V tomto kontextu se kritické mysleni, télesna autonomie a schopnost
odolavat vnucenym normam stavaji kliCovymi dovednostmi pro mladé Zeny pfi utvareni jejich
Zivota.

Ackoli prace s mladezi a zejména program Erasmus+ predstavuji dulezité nastroje pro rozvoj
jsme, Ze prace s tématy télesného obrazu a velikosti téla pfedstavuje v této oblasti vyznamnou
vyzvu. Tato témata jsou hluboce zakofenéna v kulturnich normach, jsou velmi osobni a ¢asto
propojena s prozitky studu, vylou€eni a traumatu. Jejich zpracovani proto vyzaduje citlivy, eticky



a metodologicky ukotveny pfistup, a to jak pro dosazeni smysluplného dopadu, tak pro ochranu
lidi, se kterymi pracujeme, pfed dalSim poSkozenim.

Tato zprava zkouma, jak mohou pracovnici s mladezi, vzdélavaci instituce, obcanska
spoleCnost a dalsi aktéfi ucinnéji podporovat wellbeing, ucast ve vefejném zivoté a schopnost
jednani mladych Zen. Vychazi z prozitych zkuSenosti a pfispivd k rozvoji praxi, které
zpochybruji nerovnosti zaloZzené na téle a posiluji kolektivni odolnost. Tim, Ze tyto poznatky
stavi na realnych zkuSenostech, si zprava klade za cil pfispét k rozvoji pfistupld v praci s
mladezi, které naruSuji nerovnosti zaloZzené na téle a podporuji mladé Zeny v budovani
kolektivni sily, sebevédomi a schopnosti odolavat systematickym tlakim, které v kazdodennim
zivoté reprodukuji genderové podminéna omezeni. Na$ pfistup stavime na principech
osvobozeni téla a nediskrimace tél na zakladé jejich hmotnosti. Tyto pfistupy jsou ovérené
aktivisty po celém svété a podporené rostoucim mnozstvim vyzkumu. Daji se také
povazovat za inovativni nastroj pro podporu genderové rovnosti a posilovani postaveni
zen.

3. Kontext a teorie

Rovnost Zen a muzl je zakladni hodnotou a pravnim principem Evropské
unie, presto Zeny napfic Clenskymi staty stale Celi vyraznym nerovnostem
v odménovani, pecovatelskych povinnostech, bezpecnosti, pfistupu ke
zdravotni péci i v rozhodovacich pravomocich. V dobé, kdy EU realizuje
svou Strategii pro rovnost Zzen a muzl pro obdobi 2026—2030 se siln&jSim
dlirazem na intersekcionalitu a zdravi, predstavuje zaclenéni tématu
diskriminace na zakladé velikosti téla aktualni prilezitost, jak se vénovat
dosud opomijené oblasti. Je zasadni diskutovat a zohlednit, jak
diskriminace zalozena na téle, vahova stigmatizace a uzké normy krasy
posiluji tyto genderové nerovnosti a omezuji plnou ucast Zen ve
spole€nosti. ZacCina to zajiSténim smysluplné podpory mladym ZzZenam
predevsSim v obdobi dospivani a v nasledujicich ¢astech nabizime vhled do
toho, jak se k tomuto cili mizeme pfiblizit.

Rodova rovnhopravnost, normy, krasa a body policing

Vyzkumy ukazuji, Zze zenska téla jsou formovana spoleCenskymi ocekavanimi, kulturnimi
normami, medidlnimi obrazy a socialnim prostfedim, které ovliviuji, jak Zeny své télo vnimaji



a jak o né pecuji.* Télesna politika (body policing) oznacuje kazdodenni praktiky,
prostfednictvim nichz jsou tyto normy neformalné vynucovany. Lidé sleduji, hodnoti a reguluji
(Zensky) vzhled a chovani skrze komentare, kritiku a socialni tlak. UdrZovani spolecensky
ocenovaného Zenského vzhledu Casto vyZaduje neustalé usili a sebekontrolu. Feministické
vyzkumy ukazuji, Ze se od Zen o€ekava, Zze budou investovat znaéné mnozZstvi ¢asu, pozornosti
a ,télesné prace”, v€etné péce o vzhled, diet a regulace drzeni téla i chovani, aby vytvarely téla
odpovidajici dominantnim normam femininity a atraktivity.®

Tyto tlaky jsou obzvlasté vyrazné u mladych Zen. Prostfedi socialnich médii, prostfedi, ve
kterém se vyviji tlak, jakou velikost a tvar ma télo mit, pfispivaji ke kontrolovani tél, nizkému
sebevédomi, vahové stigmatizaci a zvy$enému riziku poruchy pFijmu potravy a deprese®. Podle
Evropského institutu pro rovnost Zzen a muzu vykazuji dospivajici divky a mladé zeny v Evropé
horSi duSevni zdravi nez chlapci, ¢aste¢né v disledku pretrvavajicich obav o vzhled,
nespokojenosti s vlastnim télem a hmotnosti. Téméf kazda druha divka (47 %) uvadi potize s
dusevnim zdravim alespon jednou tydné, ve srovnani s 34 % chlapcli’. Sociokulturni tlak na
vzhled a internalizace Stihlych, €asto nedosazitelnych ideall krasy zvysSuji nespokojenost s
vlastnim télem, ktera je dobfe znamym rizikovym faktorem pro naruSené stravovaci chovani a
poruchy pFijmu potravy u dospivajicich divek a mladych Zen?.

Ackoli si mnoho zen tyto tlaky v kazdodennim Zivoté uvédomuje, SirSi uznani jejich
strukturalnich dopadu, vcetné zpusobu, jak omezuji prilezitosti a vytvareji chronické napéti,
zUstava omezené. Podobna zjisténi se objevila i béhem workshopl s mladezi realizovanych v
ramci projektu BodyKind v Loty$sku, Cesku a Severni Makedonii, kde G&astnici, zejména divky
a mladé Zeny, uvadéli nedostatek slovni zasoby, zkuSenosti i bezpecnych prostord pro to, aby
mohly o svém téle hovofit neutralnim a nestigmatizujicim zptisobem.

Diskriminace na zakladé velikosti téla a vahova stigmatizace jako genderové
podminény problém

Diskriminace na zakladé velikosti téla (oznaCovana také jako vahova stigmatizace, anti-fat
pristupy, fatfobie, fatmisie a daldi v zavislosti na kontextu) oznacduje negativni postoje,
presvédceni a praktiky namifrené vuci ¢lovéku na zakladé jeho télesné velikosti Ci

4 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.
® 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.

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

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



hmotnosti. MUzZe byt také zaméfena na osoby s normativni velikosti téla s cilem vyvolat v nich
strach z pfibirani, které je vnimano jako zasadni moralni selhani. Zahrnuje rizné formy, v€etné
socialni stigmatizace, asociované stigmatizace i sebestigmatizace. Jedna se o velmi roz§ifené,
avSak nedostate¢né prozkoumané téma, zejména v kontextu prace s mladezi®.

Diskuse o vahové stigmatizaci je vice nez potfebna, protoze ve vétsSiné zemi svéta je legalni
diskriminovat lidi na zakladé jejich télesné velikosti ¢i hmotnosti. Jedna se o spoleCensky
tolerovanou formu diskriminace, ktera je zdokumentovana ve vzdélavani, zdravotni péci,
zaméstnani, masmeédiich, na socialnich sitich i v mezilidskych vztazich.

Nas vyzkum mezi 342 Zenami Zijicimi ve vétSich télech ukazal, Ze jde také o mimofadné
rozsSifeny jev — 88,3 % z nich zazilo body shaming, 67,3 % celilo diskriminaci a 62,3 % zazilo
nenavistné projevy zalozené na tvaru €i velikosti téla alespon jednou v zivoté. Zaroven 17,6 %
respondentek uvedlo, Ze kvuli ttmto divodim zazilo fyzické nasili. NejcastéjSimi plvodci téchto
jednani jsou rodinni pfisludnici (70,6 %), vrstevnici ve vzdélavacim prostfedi (61,8 %),
zdravotnicky personal (61,5 %) a neznami lidé na vefejnych mistech (51 %).

Stigmatizace vahy je také genderovym problémem, protoZe télesna velikost nese odlisna
spoleCenska oCekavani pro zeny a muze. SpoleCenska hodnota Zen je stale silné&ji spojovana

s jejich vzhledem, coz znamena, ze vySsi télesna hmotnost Casto vede k vétSim socialnim a
ekonomickym postihim, v€etné znevyhodnéni pfi hledani zaméstnani, v odménovani i v
mezilidském hodnoceni™". V disledku toho diskriminace na zakladé velikosti neplsobi
izolované, ale posiluje existujici genderové nerovnosti tim, Ze ovliviiuje pfistup Zen k
zaméstnani, zdravotni péci, ucasti na spoleCenském Zzivoté a osobnim vztahim v pribéhu
celého Zivota. | bez hlubSiho ponofeni do komplexnéjSich systémovych vysvétleni je zifejmé, Ze
feSeni diskriminace na zakladé velikosti a tvaru téla je zasadni pro prosazovani genderové
rovnosti.

Dopady na dusevni zdravi mladych Zen a jejich participaci

VyS$e popsana problematika je alarmujici, protoze vyzkumy ukazuji, Ze predsudky vuci télesné
hmotnosti a nespokojenost s vlastnim télem zac€inaji jiz v raném véku. Do zna¢né miry
vychazeji z pfijimani narativd a postoji vnimanych v roding, médiich a mezi vrstevniky. V
dusledku toho si jedinec osvojuje negativni stereotypy a idealy tykajici se velikosti a vzhledu
téla, které nasledné vztahuje sam na sebe a posuzuje své télo podle téchto standardu ™.

® 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.

1 Pyhl, 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.
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Evropska pruzkumna data ukazuji, ze pfiblizné jedna tfetina dospivajicich, v€etné zhruba 34 %
divek, se vnima jako ,pfili§ tlusta“ (pfiCemz pouze polovina z tohoto poctu je z klinického
hlediska povazovana za osoby s nadvahou). Studie opakované potvrzuji, Ze vyznamna &ast
dospivajicich divek uvadi nespokojenost se svym télem'. Mezinarodni studie ukazuiji, Ze obavy
tykajici se hmotnosti a vzhledu jsou u divek bézné jiz ve véku 10-12 let a v pribéhu dospivani
se postupné zvysuji .

Tyto zkuSenosti vystavuji mladé lidi riziku psychické zatéze (zejména pfiznaku deprese, nizkého
sebevédomi a sebevrazednych myslenek), zhorSenych studijnich vysledkd, nizSi miry
socializace a nepfiznivych dopadd na fyzické zdravi, véetné Skodlivych stravovacich navykd,
niz§i miry fyzické aktivity, uzivani navykovych latek a pfibyvani na vaze'. To nasledné ovliviiuje
sebevédomi a UuCast na socialnich, vzdélavacich i profesnich aktivitach, coz vede k
marginalizaci a jejim dal$im dusledkim.

Télesna svoboda jako nastroj pro genderovou rovnost

Hledani zpusobu, jak Celit systémovym problémum, které dalece
presahuji moznosti vlivu jednotlivce, je pfirozenou reakci na zivot
v nespravedlivém svété. Jednim z pfistupu, ktery vzeSel z
organizovani tlustych, queer a CcCasto cCernoSskych zen ve
Spojenych statech v 60. a 70. letech, je to, co dnes oznaCujeme
jako télesnou svobodu.

Zatimco ,télesna positivita (body positivity)* je znaméjsi termin, jeho puavodni smysl byl do
znacné miry oslabovan korporatnim marketingem, ktery propaguje bezpodminecné pfijeti téla,
aniz by se zavazoval k skute€né rozmanité reprezentaci nebo strukturalni zméné. Z tohoto
ddvodu mnoho aktivistl preferuje pojem ,télesna svoboda“, protoze presouva odpovédnost za
nespravedinost z jednotlivell na systémy a vyslovné zdlrazriuje komunitu jako kli€ovou pro
uzdraveni i odpor.

3 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.

* 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.



Télesna svoboda je socialni a politické
hnuti zalozené na osvobozeni od
spoleCenskych ocekavani a systému
socialniho utlaku, které povazuji nékteré
typy tél za hodnotnéjSi, zdravejSi a
zadoucngjSi nez jiné. Zdurazrnuje, ze
vSechna téla si  zaslouzi respektujici
zachazeni bez ohledu na jejich velikost,
tvar, fyzické schopnosti, gender nebo jiné
vnéjSi charakteristiky.

body
liberation
for gender

equality

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

Jak pristupujeme k télesné svobodé v kontextu naseho projektu? V ramci projektu
Genderova rovnopravnost v Evropé skrze osvobozeni téla pristupujeme k télesné
svobodé jako k souboru principu, které poskytuji pfilezitost pro komunitné orientovanou,
smysluplnou a inkluzivni podporu rozmanitych tél vystavenych tlaku body shamingu a
diskriminace na zakladé velikosti. Tim, Ze Zenam umozfiujeme proménit vztah ke svému télu,
podporujeme prosazovani genderové rovnosti.

Ustfednim bodem metodologickych Uvah jsou tyto principy télesné svobody, které
uplatfiujeme v ramci nasi prace a projektu:

1. Od obvinovani jednotlivce k systematické analyze

Pro individualni uzdraveni i kulturni zménu je zasadni rozpoznat, jakou roli hraji systémy
pfi vytvafeni nespravedinosti. Jsme vedeni k pfesvédCeni, ze néktera téla maji vyssi
hodnotu nez jina a Ze neodpovidat t€mto normam predstavuje osobni moralni selhani,
coz vede k pocitim studu, nespokojenosti s vlastnim télem, vylou¢eni a omezenému
prozivani Zivota. Jednim z kli€¢d k uvolnéni téchto omezeni je porozuméni tomu, jak
struktury, jako jsou stigmatizace vahy, diskriminace na zakladé velikosti, ageismus
a genderova nerovnost, formuji naSe vnimani i zkuSenosti. Jakmile tomu zacneme
rozumét, muzZzeme se osvobodit od internalizace Skodlivych hodnot a zit autentictéji
a s vetsi vnitfni silou.



2. Kazdy si zaslouzi autenticky zivot

v v v

Zesmésnovani téla (body shaming), predsudky vic&i télesné hmotnosti a dalSi formy
nerovného zachazeni znemoznuji mnoha lidem Zit autenticky. Abychom vytvareli
prostfedi, kam kazdy patfi, podporujeme rozvoj kultury radikalniho pfijeti vSech tél bez
ohledu na jejich velikost, vzhled Ci spoleCenské postaveni. Tento princip je zakladem pro
kroky a politiky vychazejici z pfesvédceni, ze vSechna téla maji narok na respekt, rovny
pFistup a dastojny Zivot.

. Komunita a péce jako podminky pro uzdraveni

Mnoho naS8ich zranéni a nejistot spojenych s télem vznikd v socialnich interakcich, a
proto je také potfeba je uzdravovat ve vztazich. ProtoZe utlak zaloZeny na téle je
hluboce zakofenén v kultufe a udrzovan mocnymi systémy, které nestavi do centra
individualni well-being, nemize zména spocCivat pouze na jednotlivcich. Budovanim
komunit zaloZzenych na péci, bezpe€i a sdileném odporu vytvafime zkuSenosti, které
zmirAuji neustaly vnéjsi tlak na naSe téla a oteviraji prostor pro smysluplnou individualni
i kolektivni proménu.

. Intersekcionalita pro reSeni komplexnich realit

Kazdy ¢lovék ma vice identit, které utvareji, jak se pohybuje svétem. Vénovat pozornost
tomu, jak se tyto pFekryvajici identity (napfiklad gender, rasa, velikost téla, tfida Ci
zdravotni postizeni) podileji na prohlubovani utlaku, je zasadni pro porozuméni
prozivané zkuSenosti. Toto intersekcionalni uvédoméni pak vede k navrhovani cilenych
intervenci v oblasti genderové rovnosti, které reaguji na konkrétni realitu téch, ktefi jsou
nejvice zasazeni.
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4. Jak jsme zkoumali potreby mladych zen

4.1. Sbér dat

Sbér dat byl realizovan prostfednictvim platformy Typeform pomoci &tyf dotaznikovych
formulaid. Pilotni verze byla vytvofena a sdilena v angli¢tiné a nasledné prelozena do lotystiny
a Cedtiny (pro Kypr byla pouzita anglicka verze). Dotazniky byly Sifeny prostfednictvim
socialnich siti zapojenych organizaci a také sdileny béhem akci a aktivit realizovanych
prezen¢né. Komunikace byla cilena na zeny ve véku 18-35 let, které v pribéhu Zivota zazily
nespokojenost s vlastnim télem, zesmésnovani téla, €elily hodnoceni na zakladé vzhledu nebo
tlaku na zménu velikosti, tvaru ¢i vzhledu svého téla.

Zdaraznovali jsme, Ze ucast je dobrovolna a anonymni a ze vyplnéni dotazniku zabere pfiblizné
6 az 10 minut. Respondentky byly informovany, Ze vysledky budou vyuzity pro tvorbu
podpurnych materialll a vzdélavaciho obsahu, v€etné vzdélavacich zdroju a nastroju pro rozvoj
kapacit v oblasti prace s mladezi a neformalniho vzdélavani.

4.2. Vyzkumny vzorek

Zprava popisuje zkusenosti zen ve véku 18-35 let s vy$Sim vzdélanim

z Lotyska, Ceska a Kypru, Zijicich v méstskych oblastech. Vétina
z nich se sama identifikuje jako osoby s primérnou velikosti téla.

Tato zprava vychazi z dat ziskanych prostfednictvim &ty dotaznik( (pfelozenych verzi
jednotného dotaznikového formulare), zaméfenych na mladé Zzeny ve véku 18-35 let z LotySska
(n=90), Ceska (n=67), Kypru (n=8) a z anglické pilotni verze (n=5), celkem tedy 169
respondentek. Ackoli se politika EU pro mladez a program Erasmus+ formalné zaméfuje na
vékovou skupinu 18-30 let, do této zpravy jsme se rozhodli zahrnout mladé zeny az do véku 35
let.

Toto rozhodnuti opirame o ramce rovnosti Zzen a muza a socialni inkluze EU, které bézné
pracuji s rozsirenymi vékovymi kategoriemi do 34 ¢i 35 let s cilem zachytit strukturalni
nerovnosti. Zejména Strategie Evropské komise pro rovnost zen a muzi 2020-2025, Eurostat
a dalsi politiky analyzuji situaci mladych Zen ve vékovém rozmezi 18-34/35 let, coz odrazi
prodlouzené a genderové podminéné prechody do dospélosti, formované nestabilnim
zaméstnanim, pecovatelskymi povinnostmi a opozdénou ekonomickou nezavislosti.

Z celkového vzorku (n = 169) Zilo 44,7 % respondentek ve mésté (n = 76), 40,0 % v hlavnim
meésté (n = 68), 8,8 % v menSim mésté ¢i vesnici (n = 15) a 0,6 % ve venkovské oblasti (n = 1),
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zatimco 5,9 % neuvedlo platnou nebo klasifikovatelnou odpovéd (n = 10). Pokud jde o uroven
vzdélani, 69,4 % uvedlo ukontené vysokoSkolské vzdélani (vy$Si odborna Skola nebo
univerzita; n = 118), zatimco 30,6 % uvedlo stfedoskolské vzdélani (napf. gymnazium &i stfedni
Skola; n = 52).

Pro nas vyzkum bylo dulezité rozliSovat mezi zkuSenostmi zen s rliznou velikosti téla, proto
jsme respondentky (pokud jim to bylo pfijemné) pozadali, aby popsaly svou télesnou velikost.
54,7 % uvedlo, Zze vnimaji svou postavu jako prGmérnou (n = 93), 27,6 % jako vétSi nez
pramérnou (n = 47) a 15,9 % jako menSi nez primérnou (n = 27), zatimco 1,8 % neuvedlo
platnou nebo klasifikovatelnou odpovéd (n = 3). Rozdily v odpovédich mezi témito tfemi
skupinami budou vyuzity k zvyraznéni nékterych zavérl této zpravy.

Ackoli tyto Udaje nesou dulezité informace, odpovédi muzu, nebinarnich ucastnikl a Zen mimo
cilovou vékovou skupinu (celkem n = 29) byly z této faze analyzy vylouceny, aby byla zajisténa
konzistence s cili projektu a kritérii naboru. Nékteré respondentky (n = 10) ziji mimo hranice své
zemé, ale presto odpovédeély v jazyce dotazniku, a proto nebyly vylouceny.

4.3. Struktura a oblasti vyzkumu

Dotaznik obsahoval celkem 19 otazek a vychazel ze smiSeného vyzkumného designu, ktery
kombinoval kvantitativni a kvalitativni sbér dat. ACkoli jeho hlavnim zamérem je poskytnout
dostateCnou kvalitativni hloubku pro tvorbu podpurnych materiald, vzdélavacich zdroji a
Skolicich obsahl v ramci projektu ,Genderova rovnopravnost v Evropé skrze osvobozeni téla“,
ziskané zavéry zaroven predstavuji relevantni pfinos pro v3echny, kdo se zabyvaji danou
problematikou. Podrobnéjsi znéni dotazniku je k dispozici v pfiloze €. 1.

Dotaznik se skladal ze dvou hlavnich ¢asti.

1. 14 uzavienych otazek s vybérem odpovédi zjist'ovalo:
e zkusenosti s body shamingem, nespravedlivym zachazenim nebo hodnocenim na
zakladé vzhledu souvisejiciho s velikosti, tvarem nebo hmotnosti téla;
konkrétni formy diskriminace, se kterymi se respondentky setkaly;
socialni a institucionalni kontexty, ve kterych k témto zkuSenostem dochazelo
(rodina, vzdélavani, zdravotnictvi, vefejny prostor, online prostredi);
zdroje podpory a strategie vyhledavani pomoci;
[Likertova Skala] celkovou spokojenost s vlastnim vzhledem;
[Likertova Skala] vnimany vliv dalSich identitarnich faktord na hodnoceni
na zakladé vzhledu.;
e [Likertova Skala] sebe-hodnocena (self-assessed) jistota pfi reakci na situace body
shamingu nebo diskriminace.
2. Pro ziskani kvalitativnich poznatkl jsme pouzily 5 otevienych otazek, které daly moznost
respondentkam sdilet:
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e faktory, které jim pomahaji citit se silnéjSi nebo vice podporované pfi Celeni tlaku Ci
komentardm souvisejicim s télem;
prekazky pfi vyhledavani podpory;
dovednosti nebo znalosti, které by povazovaly za uzite€né pro lepSi obhajobu svych
hranic nebo prav;

e pozadované zmény ve Skolach, komunitach, praci s mladezi €i ve spolecnosti pro
lepsSi podporu télesné autonomie mladych zen;

e volné doplrfiujici komentare.

Soucasti dotazniku byly také zakladni demografické otazky (vék, genderova identita, Uroven
vzdélani, zemé pobytu a typ mista bydlisté), které slouzily k popisu vzorku a jeho filtrovani — aby
bylo zajisténo, Ze vzorek tvofi Zeny ve véku 18-35 let. Dale byla zarfazena otazka
intersekcionality, ktera zjistovala, zda respondentky vnimaji, Ze jejich zkuSenosti s hodnocenim
vzhledu jsou ovlivnény dalSimi aspekty jejich identity (napf. etnicitou, sexualitou, zdravotnim
postizenim, vékem). Timto zpisobem bylo mozné zohlednit intersekcionalni rozmér zkusenosti
ucastnic.

Ackoli zavérecné vysledky shrnuji spolecné zaveéry, struktura vyzkumu zajistuje srovnatelnost
ziskanych dat napfi¢ zemémi, coZ umozniuje jejich vyuziti i pro dalsi ucely v budoucnu.

4.4. Etické aspekty vyzkumu

Metodologie byla vedena feministickymi vyzkumnymi principy. Dotaznik ramoval diskriminaci
souvisejici s télem jako socialni a strukturalni problém, nikoli jako individualni selhani, a vyhybal
se medikalizujicim ¢i patologizujicim formulacim. Velka pozornost byla vénovana well-beingu
ucastnic, s ohledem na citlivou a potencialné spoustéjici povahu tématu. Na zacatku dotazniku
bylo zddraznéno jejich pravo kdykoli Uucast ukongit, preskocit konkrétni otazky nebo zvolit
moznost ,nechci uvést®.

,1oto téma muzZe byt nepfijemné a nékteré otazky mohou byt spoustgjici.
Budte prosim k sobé laskavé a v pfipadé potfeby si udélejte prestavku,
dotaznik prestarite vypliovat nebo vyhledejte odbornou pomoc.*

DalSim pfistupem prevzatym z feministickych vyzkumnych praktik je teorie stanovisté
(standpoint theory). Socialni pozice jednotlivct (napfiklad gender, tfida nebo télesna hmotnost)
ovliviiuje, jak rozuméji svétu a jak reprodukuji poznani’®. Feministicky, sociologicky a kriticky
vyzkum vyuziva tuto perspektivu k analyze socialnich nerovnosti tim, ze stavi do centra
zkuSenosti marginalizovanych skupin,"” a v této zpravé se zaméfujeme na genderovou
nerovnost. V tomto kontextu jsme se rozhodli v otevifenych otazkach pozadat mladé Zeny o

'6 Silvestre Cabrera, M., Lopez Belloso, M., & Royo Prieto, R. (2020). The application of feminist standpoint theory in social
research. Investigaciones Feministas, 11(2), 307-318.

" Friesen, P., & Goldstein, J. (2022). Standpoint theory and the psy sciences: Can marginalization and critical engagement lead to
an epistemic advantage? Hypatia, 37(4), 659-687.
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sdéleni informace, jaky typ podpory by potfebovaly a chtély, aby bylo mozné ziskat hlub$i a
smysluplnéjsi vhled do jejich reality.

Dale, v navaznosti na spoleCensky dopad naSich aktivit, zavérecna cast této zpravy obsahuje
zavéry a doporuceni pro praci s mladezi, obanskou spoleCnost a dal§i zainteresované aktéry.
Tyto vystupy vychazeji jak z vysledkl dotaznikového Setfeni, tak z odborné zkuSenosti
zapojenych pracovniku v oblasti genderové rovnosti a télesné svobody.

Ugast byla anonymni, s vyjimkou respondentek, které si praly obdrzet vysledky tohoto Setfeni.
V téchto pfFipadech byly e-mailové adresy oddéleny a jsou uchovany na jiném misté, které neni
pFistupné vSem ¢lenim tymu zapojenym do projektu, v souladu se zasadami GDPR.

4.5. Omezeni

Ackoli jsou vysledky této zpravy smysluplné a klicové
pro podporu genderové rovnosti v praci s mladezi, maji
také vyznamna akademicka omezeni, coz znamena, ze
zavéry zalozené na kvantitativnhich datech nelze
mimo kontext pouzivat jako samostatna statisticka
tvrzeni.

Toto tvrzeni opirame o nasledujici skuteCnosti. Vzorek je uCelovy a neni statisticky
reprezentativni. Nabor prostfednictvim organizaCnich siti a socidlnich médii vedl
k nadreprezentaci méstskych, vysoce vzdélanych mladych Zen, z nichZ mnoho jiz bylo zapojeno
do témat genderové rovnosti nebo problematiky téla. Navic explicitni osloveni ucCastnic se
zkuSenosti s télesnou nespravedinosti pravdépodobné ovlivnilo odpovédi smérem k vy$Si mife
reportovanych zkuSenosti s timto jevem. Data jsou zaloZena na sebehodnocenych
(self-reported) vnimanich, ktera jsou vhodna pro identifikaci potfeb vzdélavani a podpory, avsak
neodrazeji objektivné méfitelné pfipady diskriminace.

DalSim omezenim je nerovhomérna velikost vzorku mezi jednotlivymi zemémi. To omezuje
moznost mezistatni srovnatelnosti, coz vSak nebylo v tomto pfipadé primarnim cilem. Zjisténi je
proto nejvhodnéjsi chapat jako explorativni a prakticky orientovana, ur€ena k informovani tvorby
Skoleni v ramci programu Erasmus+, nikoli k zobecrovani na urovni jednotlivych zemi. Dale je
dulezité mit na paméti, ze i pfes jednotnou strukturu dotazniku mohly jazykové a kulturni rozdily
ovlivnit odpovédi. Pfeklady mohly mit vliv i na charakter kvalitativnich dat.
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5. Zkusenosti mladych zen

Tato Cast poskytuje informace o zazemi zZen zapojenych do
vyzkumu a nabizi smysluplny vhled do jejich vystaveni riznym
zkuSenostem. Za druhé tato data slouzi k identifikaci spoleCnych
vzorcu, které ve spojeni s jiz existujicimi poznatky dalSich
vyzkumnikd zvySuji povédomi o tématech a vyzvach spojenych
s obrazem téla, pfedsudky vuci télesné hmotnosti a genderovou
rovnosti v cilové skupiné.

Jako vyznamny aspekt ovliviujici prozivané zkuSenosti Zen jsme =zafadili otazku na
sebehodnocenou velikost téla. Z celkového poctu 169 Zen vétsina (n = 93; 54,7 %) vnimala své
télo jako pramérné velikosti, 27,6 % (n = 47) jako vétSi nez pramérné a 15,9 % (n = 27) jako
mensi nez prumérné. Ackoli toto hodnoceni nema objektivni povahu, zvoleny pfistup je
zamérny. Umoznuje zahrnout perspektivu relativni télesné velikosti vzhledem k
socialnimu prostiedi, ve kterém tyto Zzeny ziji, a tim poskytuje hlubSi vhled do jejich
prozivanych zkuSenosti. Jiz vime, ze osoby s vétSi nebo menSi télesnou velikosti jsou
pravdépodobnéji vystaveny predsudkim vici télu, a tato otazka nam umoznuje zohlednit
existujici Uroven privilegii u osob mimo ,primérna*“ téla v jejich konkrétnich kontextech.

Vzhledem k tomu, Ze to neni hlavni zaméreni této zpravy, bude tato souvislost zkoumana pouze
v nékolika nasledujicich ¢astech. Abychom zajistili, Ze odpovédi na oteviené otazky odpovidaji
nasemu hlavnimu cili identifikovat potfeby Zen, které potfebuji podporu v oblasti body image,
ptali jsme se také, zda se s respondentkami nékdy nespravedlivé zachazelo, citily se vyloucené,
zesmésniované nebo kritizované kvuli své hmotnosti, velikosti ¢i tvaru téla.

@ Mensi nez prameér Pramérna velikost @ Vétsi nez prameér

60%

40%

20%

Ny

,% odpovédi (podle kategorie
télesné velikosti)

\ |

Nikdy Zfidka Obc&as Casto Velmi Casto
Frekvence pocit( nespravedlivého zachazeni

0%

Obrazek ¢&.1: Frekvence pocitu nespravedlivého zachazeni, vylouceni, zahanbeni nebo posuzovani na zakladé vahy,
velikosti ¢i tvaru téla respondentky
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Obrazek €. 1 naznaduje nékolik zavéra. Za prvé je ziejmé, Ze ve vSech kategoriich velikosti
vétSina Zzen zaZila alespor obCas zesmésnovani nebo posuzovani. V celé skupiné pouze n = 12
(7,19 %) zen uvedlo, Ze se s timto zachazenim nikdy nesetkaly, zatimco 54,49 % (n = 91)
uvedlo, Ze se s nim setkavaji ob¢as a pfiblizné pétina (20,96 %, n = 5) Casto nebo velmi Casto.
To nam poskytuje vyznamné ujisténi, ze problematika, kterou se zabyvame, neni imaginarni

a ve sledovaném vzorku skuteéné existuje, nezavisle na velikosti téla.

Za druhé je dulezité zdaraznit rozdily mezi Zenami rliznych velikosti. Je zietelné viditelné, ze
linie spojené s primérnou a mensi nez prameérnou velikosti téla se prekryvaji. Jesté vyraznég;jsi
je skutecnost, ze odpovéd ,nikdy“ byla zvolena vyhradné Zenami s primérnou nebo mensi nez
pramérnou velikosti téla (Zadna Zena s vétsi nez primérnou velikosti ji nevybrala). Za zminku
stoji, Ze v nasledujici otazce 9 z 12 respondentek, které uvedly zkuSenost s bolestivymi
komentafi, Skadlenim Ci vtipy, by se technicky nachazelo mimo tuto kategorii, coz ponechava
prostor pro interpretaci. Uvedly, Ze nikdy tyto zkuSenosti nezazily, ale nasledné zvolily odpovédi,
které naznacuji opak, coz muze ukazovat na to, ze tyto projevy nevnimaly jako formu vylouceni,
zahanbeni &i posuzovani. Nicméné tato skupina je mala a nebude dale podrobné rozebirana.

Mezitim, jak je patrné i z liniového grafu na pravé strané, se ukazuje jasny vzorec u
respondentek, které se identifikovaly jako osoby s vétSi nez primérnou velikosti. Vétsi podil z
nich uvedl, ze takovou nespravedinost zaziva ,Casto” nebo ,velmi ¢asto* (34,04 %, n = 16 a
10,64 %, n = 5), ¢imz se téméF stejny podil z nich (celkem 44,68 %) nachazi v téchto dvou
odpovédich, zatimco u zen s mensSi nebo primérnou velikosti je tento podil v kategorii ,nikdy*.
Ackoli tato zprava bude dale analyzovat vSechny zkuSenosti jako celek vdech mladych zen,
rozdily mezi témito tfemi skupinami je stale dullezité mit na paméti pfi interpretaci vSech
prezentovanych dat.

Zeny, které se identifikuji jako osoby s vétsi nez primérnou
velikosti téla, pravdépodobné castéji uvadéji, ze se citily
zahanbené, vylouéené nebo nespravedlivé posuzované na
zakladé své télesné velikosti, hmotnosti ¢i tvaru. To
znamena, ze jejich prozivana zkusenost v ramci spolecCnosti
vytvari vetSi zatéz pro jejich duSevni zdravi, ucCast na
spoleCenském Zivoté i sebevédomi.

Jako aktivisté a odbornici v oblasti obCanskych prav
upozornujeme na tyto zeny jako na marginalizovanou skupinu
pravé z téchto duvodi a vyzyvame vSechny, kdo pracuji
s mladezi, aby ve své praci zohlednovali zpUsoby, jak tyto
dopady minimalizovat prostfednictvim citlivych pfistupt
a podpurnych praktik.
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5.1. Jakému zachazeni mladé zeny cCeli?

Abychom |épe porozuméli typlm zkuSenosti mladych zen, snazili jsme se detailngji zjistit, jaké
formy zachazeni zazily. Obrazek €. 2 ukazuje, Zze verbalni formy stigmatizace na zakladé
télesné hmotnosti jsou jednoznaéné nejéastéjSi zkusenosti mezi respondentkami.

Posmivani nebo vtipy, které se tykaly vahy, velikosti, tvaru téla 83.43%
Zrafiujici komentare typu - méla by jsi zhubnout 73.96%
Bylo s tebou zachazeno s mensim respektem nez s ostatnimi 28.40%
Nebyla jsi brana vazné odborniky (uciteli, Iékafi, zaméstnavateli) 23.08%
Izolaci, nebo vylouc€eni kvuli velikosti téla 15.38%

Ostatni 4.14%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Obrazek 2: ZkuSenosti s formami stigmatizace na zakladé télesné hmotnosti, % vSech respondentek

Ohromuijicich 83,43 % (n = 141) respondentek uvadi Skadleni nebo vtipy na adresu svého téla
a73,96 % (n = 125) uvadi zranujici komentafe, napfiklad vyzvy k hubnuti. Strukturalni
a institucionalni formy diskriminace jsou také pfitomné, ale méné Casté: 28,4 % (n = 48) zazilo
menSi miru respektu, 23,08 % (n = 39) nebylo brano vazné odborniky a 15,38 % (n = 26) bylo
kvuli velikosti téla vylou¢eno nebo opomenuto. Tyto vysledky do znaéné miry koreluji s
potfebami a poZadavky na konkrétni typy podpory, které respondentky vyjadfuji a které jsou
dale rozvedeny v nasledujicich ¢astech.

Abychom dokazali Iépe vymezit nas potencialni dopad v budouci praci, druhym aspektem, ktery
jsme chtéli identifikovat, byly situace a prostfedi, ve kterych respondentky zazZily negativni
komentafe nebo nespravedlivé zachazeni souvisejici s jejich télem. Jak ukazuje obrazek ¢&. 3,
tyto zkuSenosti se nejCastéji objevuji v institucionalnim prostfedi a v blizkych vztazich.

Ve Skole/na université 72.19%
V rodiné/doma 71.60%
Délam to sama sobé 43.20%
V online prostoru/na socialnich sitich 34.32%
Na vefejnosti (v dopravnich prostfedcich, obchodech, na ulici) 32.54%
Ve zdravotnictvi (doktofi, sestry, atd.) 24.85%
V praci 21.89%
Ostatni 4.14%
0% 20% 40% 60% 80%

Obréazek 3: Mista, kde se respondentky setkaly s diskriminaci na zakladé télesné vahy, % vsech respondentek
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Skola nebo univerzita (72,19 %) a rodinné & domaci prostfedi (71,60 %) patfi mezi nejcastsji
uvadéna prostfedi, coz zdUraznuje, Ze stigmatizace na zakladé téla je hluboce zakofenéna
v kazdodenni socializaci a blizkych vztazich. Tyto vysledky jsou v souladu s dalSimi evropskymi
vyzkumy, které ukazuji, Zze lidé jsou nejvice ovlivnéni negativnim zachazenim ¢&i komentafri
souvisejicimi s jejich télem pravé ve svych nejbliz8ich vztazich, a to pravé v rodiné, mezi prateli
a v romantickych vztazich, stejné jako ve vzdélavacich institucich, ¢asto spojenych s obzvlast
vyraznymi zkuSenostmi z détstvi a dospivani.'

Vyznamna Cast respondentek také uvadi sebediskriminaci ¢i sebezahanbovani (self-directed
body shaming) (43,20 %), coz poukazuje na internalizaci existujicich pfedsudkd. Nasleduje
vystaveni témto vlivdm v online a socialnich médiich (34,32 %) a ve vefejném prostoru
(32,54 %). Ackoli jsou tato Cisla nizSi, zkuSenosti ve zdravotnictvi (24,85 %) a na pracovisti
(21,89 %) ukazuji, ze stigmatizace vahy zasahuje i do profesionalnich a institucionalnich
prostfedi, nejen do neformalnich interakci.

Z uvedenych odpovédi Ize usuzovat, Ze podpora pfi zvladani téchto zkusenosti je kliCova pro
zmirnéni dopadu kazdodennich Skodlivych vlivi a méla by zahrnovat co nejSirSi spektrum
situaci. Nejvétsi pfidanou hodnotu vSak pfedstavuji pfistupy zaméfené na zvladani téchto
zkuSenosti

v blizkych vztazich a v prostfedi domova, Skoly a univerzity (zejména pro mladsi cilové

SoucCasné je tfeba zohlednit také podporu zaméfenou na snizovani internalizace vnégjSich
predsudk( a pfesvédCeni, ktera mize posilit sebepfijeti a sebelctu mladych zen nezavisle na
dominantnich spoleenskych narativech.

5.2. Dopady na dusSevni zdravi a uCast na spoleCenském zivoté

Vyzkumy ukazuji, ze obraz téla a nespokojenost s vlastnim télem jsou formovany socialnim
prostfedim a prozivanymi zkuSenostmi. Tyto faktory jsou vyznamné a konzistentné
u mladych Zen. Tato problematika byla jednou z kli¢ovych motivaci pro vznik tohoto projektu.
V souladu s tim se v této zpravé snazime lépe porozumét psychickému stavu zapojenych
mladych Zen prostfednictvim dvou otazek: jedné zaméfené na spokojenost s vlastnim vzhledem
a druhé zkoumajici bariéry, které tato zkuSenost vytvari v u€asti na kazdodennich Zivotnich
situacich.

'8 Miltina, 1. (2025). Fat Labor: Conceptualizing the Efforts of Coping with Fat Oppression.
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Spokojenost s celkovym vzhledem

Obrazek &. 4 ukazuje jasné rozdily ve spokojenosti s celkovym vzhledem napfi¢ kategoriemi
télesné velikosti. Respondentky, které se identifikovaly jako osoby s mensi nez priamérnou
velikosti téla, nejCastéji (55,56 %, n = 15) uvadély, Ze jsou pfevazné spokojené, zatimco
respondentky v kategorii primérné velikosti byly rozdéleny rovnomérnéji mezi spokojenost
a neutralni hodnoceni.

@ Mensi nez pramér Pramérna velikost @ VetSi nez pramér
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20%

.

Velmi spokojena Do vétsi miry spokojena Neutralni postoj Do vétsi miry nespokojena Do vét§i miry spokojena

% respondentek celkem a podle velikosti téla

0%

Obrazek 4: Spokojenost s celkovym vzhledem v pribéhu minulych 12 mésicu

Naopak respondentky, které se identifikovaly jako osoby s nadprimérnou velikosti téla, vyrazné
Castéji uvadély, ze jsou se svym vzhledem spiSe nespokojené (44,68 %, n = 21) nebo velmi
nespokojené (10,64 %, n = 5), pfiCemz nespokojenost zde zfetelné pfevazuje nad spokojenosti.
Celkové tento vzorec poukazuje na silnou souvislost mezi vétsi télesnou velikosti a nizsi
spokojenosti se vzhledem.

Ackoli tento vzorek nelze povazovat za statisticky reprezentativni, poskytuje smyslupiny vhled,
ktery je dulezity pro formulaci zavérd a zasazeni dalSich otazek do kontextu. Zaroven
podnécuje k zamysleni nad tim, jak oslabit tuto souvislost mezi vnimanim vlastniho téla a
dusevnim zdravim a jak lépe podpofit mladé zeny s vétSimi tély.

Dopady na dusevni, fyzické zdravi a u€ast z pohledu mladych zen

Pro dalSi posouzeni moznych dopadu obav souvisejicich s t€lem a vzhledem, které mladé zeny
v tomto vyzkumu pfisuzuji své kazdodenni zkusenosti, jsme je pozadali, aby zhodnotily vliv ve
tfech oblastech — duSevni zdravi (sebevédomi, nalada, uzkost, stravovaci navyky), fyzické
zdravi (pohyb, stravovani, péce o télo) a uc€ast ve spolecnosti (pocit zaclenéni ve Skole, v praci,
v komunité a pfi sociélnich aktivitach).
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Obrazek 5: Dopady na duSevni, fyzické zdravi a ucast z pohledu mladych Zzen

Data ukazuji zfetelny gradient v tom, jak tlaky spojené s télesnym vzhledem ovliviuji rizné
oblasti zivota mladych Zen. Nejvice zasazenou oblasti je duSevni zdravi: téméf polovina
respondentek (44,9 %) uvadi, Ze na jejich dusSevni zdravi pusobily tyto tlaky ,pomérné hodné*
nebo ,velmi silné“. To potvrzuje zjisténi dalSich vyzkumi — komentare a tlaky souvisejici se
vzhledem, vahou a—velikosti téla vytvareji pfimy psychicky a emocni stres.

Pravdépodobné i v navaznosti na nékteré aspekty duSevniho zdravi bylo jako ovlivnéné
uvadéno také fyzické zdravi (pohyb, stravovani, péfe o télo) — 66,90 % respondentek
zaznamenalo dopad v rlizné mife, pfiCemz vétSina (50,9 % z celku) spada do stfedni kategorie
(»trochu“ nebo ,do urcité miry“). AcCkoli je dopad méné zavazny nez u duSevniho zdravi, podil
mladych zen, které jej uvadéji, je velmi vysoky.

Naopak ucast ve Skole, praci a socialnich aktivitach je celkové uvadéna jako nejméné ovlivnéna
— u 54,4 % vlbec ne. To vS8ak znamena, Ze témér polovina respondentek pocituje dopad na
participaci v rizné mife od ,trochu® po ,velmi silné“. Pfestoze je tento dopad vyrazné nizsi nez

u ostatnich oblasti, stfedni az vysoka mira vlivu naznacuje, ze tlaky spojené s télesnym
vzhledem mohou pro nékteré mladé Zeny stale pfedstavovat bariéru k socialnimu zaclenéni a
participaci. DalSi kriticka reflexe tohoto relativné nizkého sebehodnoceného omezeni je

rozpracovana v nasledujici ¢asti.

Jak vzhled téla a jeho charakteristiky ovliviiuji u¢ast ve spole€nosti

Ugast ve spolenosti je jednim z kliGovych pojmid v oblasti prace s mladezi a zaroven
ukazatelem inkluzivniho a otevifeného prostiedi, které je zasadni pro zdravy rozvoj a naplnény
zivot mladych lidi. Zatimco ob&anska spole¢nost mize do urcité miry ovlivnit vnéjsi podminky
spinéni fady predpokladd. Na zakladé jiz existujicich poznatkl o vyznamné roli vnimani
vlastniho téla jsme povazovali za dulezité zjistit, zda obavy tykajici se téla &i vzhledu mladym
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Zenam brani v participaci. Pro podrobné&jsi urCeni situaci, ve kterych k tomu dochazi nejCastéji,
jsme vyuzili upravenou verzi dotazniku Body Image Life Disengagement Questionnaire (BILD)
9 Zjisténi ukazuji, Ze tyto obavy ovliviiuji UCast v kazdodennim Zivoté zpusoby, které jsou
specifické pro jednotlivé kontexty.

Zjistili jsme, Ze nejvysSi mira vyhybani se ucasti byla zaznamenana u aktivit, kde je télo
vyrazneé viditelné, porovnavané nebo socialné hodnocené. Nakupovani oble€eni a prostfedi
plazi ¢i bazént se v tomto ohledu ukazuji jako nejvice zasazené oblasti. V obou pfipadech
pfiblizné dvé tretiny respondentek (konkrétné 65,80 % a 63,90 %) uvedly, Ze jim obavy spojené
s télesnym vzhledem alespon do urcité miry zabranily se téchto aktivit ucastnit, pfiCemz
relativné vysoké procento uvadi i vyrazné omezeni ulasti. Podobny vzorec se objevil i u
zapojeni do fyzické aktivity nebo sportu, s mirné nizsim celkovym podilem 56,1 %.

Nikdy mé nezastavily Obc¢as mé zastavily Neustale
Nakupovani obleceni 37.90% 24.90% 65.80%
Navazeni romantického vztahu 33.10% 24.30% 8.30% 65.70%
Chodit na plaz nebo k bazénu 39.60% 15.40% 8.90% 63.90%
Fyzicka aktivita, sport 32.50% 18.90% 56.10%
Chodit na spole¢enskou akci nebo setkani 33.14% 11.83% 45.56%
Vyjadfit svdj ndzor nebo stat si za sebou 29.60% 7.10% 37.90%
Travit ¢as s rodinou, prateli 25.40% 33.10%
Mluvit na pracovnim jednani nebo ve Skole 26.00% 31.90%
Lekarské vysetreni, konzultace 22.50% 27.80%
Soustfedit se na praci nebo studium 19.50% 23.60%
Chodit do prace/skoly/univerzity 16.60% 19.60%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Obrazek 6: Obavy tykajici se téla nebo vzhledu branici respondentkam v Gcasti na aktivitach (% ze vSech respondentek)

Vyrazné&jsi vnitfni bariéra byla zaznamenana v oblasti navazovani romantickych vztahu.
PFiblizné tfetina respondentek (32,6 %, n = 54) uvedla stfedni az vysokou miru omezeni,
zatimco podobny podil (33,1 %, n = 41) uvedl, Ze jim obavy z vlastniho téla a vzhledu ,trochu®
branily ve vstupovani do romantickych vztah(l. To ukazuje, ze obavy spojené s télesnym
vzhledem neovliviiuji pouze verejnou participaci, ale vedou i k promarnénym
prilezitostem v intimni a vztahové oblasti zivota. Tento zavér dale podporuje i pomérné
vysoky podil zen, které uvadéji, ze kvilli témto obavam vahaly s ucasti na vecircich a
spole€enskych akcich (45,56 %, n = 64 v rGznych urovnich) nebo s travenim €asu s prateli a
rodinou (33,1 %, n = 56).

"®Atkinson, 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.

21



Aktivity spojené s institucionalnimi rolemi nebo povinnostmi vykazuji niz§i miru vyhybani se
ucasti: nejvyssi podil respondentek uvedl, ze obavy z vlastniho vzhledu nemély zadny vliv na
jejich ucast v souvislosti s dochazkou do prace/Skoly/univerzity (80,50 %, n = 136),
soustfedénim na praci nebo studium (76,30 %, n = 129) a navstévou lékare (72,20 %, n = 122).
Presto i v téchto kontextech pfiblizné jedna pétina az jedna tfetina respondentek uvadi urcitou
miru ovlivnéni, coz naznaCuje, Ze obavy spojené s télesnym vzhledem jsou pfitomné i v
situacich, kde je u€ast vnimana jako nevyhnutelna nebo silné oCekavana.

Napfi¢ v8emi aktivitami byla nejCastéjSi odpovédi varianta ,trochu mé to omezilo®, coz
naznacuje, ze obavy z vlastniho téla ¢asto funguji v ,,pozadi“ jako neustaly tlak. Ackoli
mohou byt tyto dopady v izolaci vnimany jako mirné, jejich nahromadéni napfi¢ vice oblastmi
zivota muze vyznamné ovliviiovat pohodu, socialni inkluzi, sebevédomi a ucast. Tato zjisténi
ukazuji, Ze tlaky spojené s télesnym vzhledem vyzaduji hlubsi zkoumani jejich dopadt na
zmeskanou uc¢ast v riznych oblastech zivota.
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6. Jakou podporu mladé zeny potrebuji

Na zakladé vysledku C&tyf otevienych otazek tato Cast zpravy reflektuje
potfeby a aspirace, které nam pomahaji identifikovat konkrétni mezery
v potfebné individualni, komunitni i strukturalni podpore. Vychazi z toho, co
mladé zeny samy uvedly, a proto poskytuje vérohodné a smyslupiné
smérovani pro budouci opatfeni a navrhovana feSeni.

Dllezitost sebevédomi pro zvladani negativnich komentaru o téle

Jednim z prvnich krokd k sebeobhajobé je mit dostatek sebevédomi postavit se tém, ktefi
ublizuji. Jak ukazuji nasledujici kapitoly, tento proces zahrnuje celkovou miru sebevédomi,
znalosti umoziujici reagovat na dané komentafe a komunika¢ni dovednosti, které umoznuji
udrzet vécnou argumentaci i v emocné narocnych situacich. Pro uvedeni tohoto tématu jsme se
mladych Zen nejprve zeptali, jak sebevédomé se citi pfi zvladani situaci, kdy nékdo pronasi
negativni komentare o jejich téle.
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Obrazek 7: Dulezitost sebevédomi pro zvladani negativnich komentari o téle (% ze vsech respondentek)

Na pétibodové Likertové Skale respondenti uvadéli celkové stfedni miru sebevédomi (M = 3,09).
Nejvétsi podil zvolil stfedni hodnotu, coz naznacuje spiSe ¢asteCnou jistotu nez jednoznacnou
schopnost zvladat situace spojené s body shamingem. Nejvice vypovidajici jsou vSak hodnoty
na obou koncich Skaly. TémérF tfetina respondentek (30,8 %) uvadi nizkou miru sebevédomi
(hodnoty 1-2), zatimco 36,7 % uvadi vysokou nebo velmi vysokou miru sebevédomi (hodnoty
4-5). Toto rozdéleni ukazuje, ze sebevédomi pfi reagovani na body shaming je
nerovhomérné a nelze jej predpokladat. V kazdé skupiné podle velikosti t€la se odpovédi
pohybuji v celém rozsahu 8kaly od 1 do 5.
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Zasadni zavér vS8ak vyplyva ze srovnani primérné miry sebevédomi mezi jednotlivymi
skupinami. Respondentky s nadprimérnou velikosti téla uvadély o pul bodu niz§i miru
sebevédomi (M = 2,64) nez respondentky s prdmérnou velikosti téla (M = 3,16) a o vice nez
jeden bod nizsi nez respondentky s podpriimérnou velikosti téla (M = 3,67). To znamena, Ze
prvni skupina se pohybuje spiSe v pasmu ,nizkého sebevédomi®, zatimco druha se pfiklani k
,vySSimu sebevédomi“. Pro nas jako pracovniky s mladezi to zduraznuje potiebu hledat
feseni, ktera cilené posiluji sebevédomi zejména u osob s vétsimi tély.

6.1. Podpora pfi zvladani tlakd souvisejicich s vnimanim vlastniho téla

V ramci snahy o hlubSi porozuméni potfebam a pranim jsme se mladych zen zeptali, co by jim
nejvice pomohlo citit se silnéjsi a vice podporované pfi zviadani tlakl souvisejicich s vnimanim
vilastniho téla nebo komentari tykajicich se vahy. Odpovédi poskytuji detailnéjsi kontext

k zavérim uvedenym v pfedchozim odstavci.

Na tuto otazku odpovédélo n = 152 respondentek a pozadovanou podporu lze jednoznacné
rozdélit do tfi hlavnich skupin. Prvni skupina se tyka rozvoje dovednosti a znalosti pro zvladani
spoleCenskych pfedsudku a jejich projevd. Druha skupina odpovédi se zaméfuje na razné
aspekty socialni podpory a posilovani pocitu sounalezitosti. Treti skupina pak obecné pozaduje
zmeénu spole€enskych presvéd&eni a pfedsudkl, zejména prostfednictvim vzdélavani

a zvysovani povédomi.

Dovednosti a znalosti pro posileni (empowerment)

Tato skupina obsahovala nejvétsSi pocet odpovédi (celkem n = 54) a vyrazné se opirala o dvé
klicové potfeby mladych Zen. Drtiva vétSina z nich zmifovala aspekty spojené se snizovanim
internalizovanych predsudku — potiebu posilit sebevédomi, zvySit sebepoznani a naucit se
prijimat sama sebe a uvédomit si, ze vzhled nevypovida o nasi hodnoté. Mnohé komentare
od respondentek, které uvadeély, ze samy s vné&jSimi pfedsudky problém nemaiji, zdurazriovaly,
ze pravé jejich sebevédomi je klicovym faktorem, diky kterému je negativni komentare o téle
neovliviuji.

,LepSi sebevédomi a vyfeSeny vztah ke svému télu.”

Zatimco predchozi Cast popisovala zmény, které respondentky ocCekavaji samy u sebe,
nasledujici ¢ast odpovédi (n = 21) zahrnovala konkrétnéjSi potrebu strategii zvladani téchto
pFistupl — od mindfulness a sebepfijeti, pfes workshopy sebezakouSeni a soucitu k sobé, az po
zapojeni fyzické aktivity, uméleckych &innosti, psychoterapie a dalSich technik zaméfenych na
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duSevni zdravi a odolnost. Tfi respondentky zminily méné adaptivni strategie, které se
pohybovaly kolem vyhybani se a odpojeni od vlastniho téla nebo jinych forem podléhani
prevladajicim predsudkam.

Klicovym zjisténim je, Ze ¢ast mladych Zen si je védoma svych vnitfnich obtizi a vyzev v oblasti
duSevniho zdravi, ale zarovenn nema dostatek znalosti o tom, ,jak* je feSit. To ukazuje prostor,
kde by v ramci rozvojové a vzdélavaci prace mohlo byt pfinosné zapojeni odbornik na dusevni
zdravi a/nebo aktivistu, ktefi se zabyvaji hojenim nasledkd systémové nespravedinosti

a posilovanim odolnosti viéi skodlivym spoleéenskym narativiam.

Nékteré respondentky jiz samy nalezly mozné cesty k takovému ,hojeni“ &i zvladani. Bylo
pozoruhodné, ze vétSi skupina (n = 11) vyjadfila prani ziskat dovednosti a strategie, které by
jim umoznily postavit se za sebe, nastavovat hranice a ,rozvijet schopnost reagovat
klidné a asertivné“. Nékteré z nich konkrétné pozadovaly pfipravené formulace odpovédi,
strategie a ,mozna i néjaké vtipné comebacky”, které by si mohly zapamatovat pro situace, kdy
dochazi k zahanbovani jejich téla. Tyto pfistupy jsou v literatufe popisovany jako bézné
strategie marginalizovanych komunit a maji vysoky potencial jak pro posileni (empowerment),
tak pro vytvareni situaci, které v kazdodennim Zivoté zvySuji povédomi o problému.

,Pfiklady Zen (osobné znamych nebo verejné znamych osobnosti),
které ziji Stastny, naplneny a uspésny zivot navzdory tomu, Zze maji
,he-standardni’‘ velikost nebo tvar téla.”

V navaznosti na celkové téma posileni (empowerment) této ¢asti respondentky (n = 10) vyjadfily
prani SirsSi reprezentace a rozmanitosti tél ve vefejném prostoru a médiich. Tento pozadavek
Ize interpretovat jednak jako potencialni strategii pro posilovani sebevédomi, které bylo
v pfedchozich odpovédich opakované zmifiovano, jednak jako mozny nastroj pro
vzdélavania zvySovani povédomi v SirSi spolecnosti (blize rozpracovano v nasledujici ¢asti).

Dulezitost podpory ostatnich pro vytvoreni pocitu sounalezitosti

Vedle individualni podpory se vyznamna &ast identifikovanych potfeb tykala posilovani pocitu
sounalezitosti a zajisténi potfebné podpory od druhych. Tento motiv se objevil ve dvou
skupinach odpovédi. Jednou z nejCastéji zminovanych potfeb byla bezprostfedni socialni
opora ze strany ,,druhych® — rodiny, podporujiciho partnera, pratel ¢i dalSich zen. Dulezité je,
Zze nékolik respondentek také vyjadfilo pfani byt soucasti komunity nebo podpurné skupiny,
stejné jako zazit situace, kdy se ostatni zastanou v momenté body shamingu nebo komentara
tykajicich se vahy.
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,Kdyby lidé kolem mé takové komentare neignorovali a podporili
me.*“

Z téchto odpovédi vyplyva, Zze se mladé zeny potrebuji citit ve svych obtizich méné osamélé
a mit jistotu, ze jejich zkuSenosti a prozivani jsou legitimni. Tento motiv se dale vyrazné
objevil ve skupiné odpovédi (n = 7), kde respondentky zmifiovaly pfani ziskat vhled nebo byt
soucasti komunity s ,nékym, kdo ma stejnou zkusenost®. V mnoha pfipadech se to projevovalo
jako potfeba sdileni ,pfibéhl“ a ,zkuSenosti lidi v podobné situaci a také jako prani vidét
.priklady dalSich Zen, které ke svému télu pfistupuji neutralné nebo pozitivné, a rady, jak zvladat
dopad nevyzadanych komentard®.

DalSi vhled do této oblasti poskytuje také otazka, kterou jsme poloZili dfive v dotazniku. Na
otazku, kam by se mladé Zeny s nejvétSi pravdépodobnosti obratily pro podporu, pokud by
zazily body shaming nebo nespravedlivé zachazeni, respondentky jasné poukazaly na své
preferované zdroje socialni opory.

Pratelé/vrstevnici 68.8%
Rodina 30.0%
Online komunity 24.1%
Nikdo/ Podporu bych nehledala 20.6%
Komunitni a aktivisticke skupiny 14.1%
Pracovnici ve zdravotnictvi 1%
Pracovnici s mladezi, vzdélavatelé 3.5%

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

Obrazek 8: Zdroje podpory, na které by se respondentky obrétily v pfipadé body shamingu nebo nespravedlivého zachazeni

Vzorce vyhledavani podpory jsou silné orientované na vrstevniky. Vice nez dvé ftretiny
respondentek uvedly pFatele &i vrstevniky jako hlavni zdroj podpory, coz neni pfekvapive.
Rodina a online komunity hraly spiSe vedlejsi roli. A¢koli nelze tvrdit pfimou souvislost, muze to
souviset se zkuSenostmi s puvodci body shamingu a posuzovani, kdy 71,60 % respondentek
zazilo takové situace v rodiné/doma a 34,32 % online (viz obrazek €. 3). Z toho Ize usuzovat, Ze
by bylo dulezité posilovat divéru mladych zen vicéi roding, aby se mohly obracet na své
nejbliz§i — napfiklad prostrednictvim vzdélavani rodin o tom, pro¢ jsou komentaie o téle a
vahové predsudky skodlivé.

Druhy vyznamny zavér se tyka toho, kam se mladé Zzeny naopak neobraceji. Skute¢nost, ze

kazda pata respondentka by nevyhledala zadnou podporu, poukazuje na vzorec, ktery
predstavuje vyznamné riziko pro dusevni zdravi i u€ast na spoleCenském zivoté. Jak potvrzuji
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| dal8i Casti Setfeni, obavy spojené s télem jsou rozSifené, ale pokud nejsou sdileny nebo
feSeny s okolim, zvySuje se psychicka zatéz, ktera ovlivhuje kazdodenni Zivot.

Tento trend dale podtrhuji nizké pocty respondentek, které by se obratily na odbornou pomoc —
prestoze prave tyto zdroje by mohly byt nejlépe vybavené k feseni danych problém0 (komunitni
Ci aktivistické skupiny — 14,1 %, pracovnici ve zdravotnictvi — 7,1 % a pracovnici s mladezi /
vzdélavatelé pouze 3,5 %).

Celkové tyto odpovédi ukazuji na nékolik kliC¢ovych zavérl pro nasi praci zaméfenou na
zmirfovani body shamingu a vahovych pfedsudku. To, co mladé zeny potiebuji nejvice, je pocit
soundleZitosti — ten mizeme posilovat tim, ze budeme rozvijet schopnost nejblizsich
(rodiny a pratel) vyvarovat se body shamingu a zaroven je ucit, jak mladé Zeny v jejich
vztahu k vlastnimu télu podporovat. Zaroven je zfejmé, ze mladé Zeny potfebuji vice
informaci o tom, jak jim mohou pomoci organizace, které se témito tématy zabyvaji, nebo
komunitni skupiny. A v neposledni fadé se zde otevira SirSi otazka: co je treba zménit, aby
se pracovnici s mladezi stali vyraznéjSim a prirozenéjSim zdrojem podpory?

Sirsi spoleéenska zména

Velka ¢ast respondentek formulovala potfebnou podporu nikoli v roviné individualni odolnosti,
ale jako absenci posuzovani na zakladé téla. Mnohé vyjadrovaly prani zit v prostiedi, kde by se
komentare o téle jednoduse nevyskytovaly nebo kde by normou byla tolerance a nezasahovani.
Vyroky jako ,vubec takové komentafe nedostavat® nebo ,neposuzujici pfistup okoli“ poukazuji
na potirebu spise strukturalnich nez individualnich reseni.

S tim Uzce souvisi i vyzva ke zméné dominantnich spoleCenskych pfesvédcéeni o téle a vaze.
Respondentky zdUrazriovaly potfebu vétSiho porozuméni tomu, Ze téla jsou utvarena
komplexnimi a vzajemné se prolinajicimi faktory, které €asto presahuji individualni
kontrolu — v€etné zdravotniho stavu, traumatu, socioekonomickych podminek ¢&i zivotni faze.
V tomto kontextu byly narativy o lenosti nebo osobnim selhani jednozna¢né odmitany.

Mnoho respondentek také oznacilo vzdélavani a zvySovani povédomi za hlavni cesty, jak
takové zmény dosahnout — vCetné vefejného vzdélavani, diskusi ve Skolach, medialni
gramotnosti a kampani, které zpochybnuji propagované idealy krasy a normalizuji télesnou
rozmanitost. Nékteré zaroven upozornily, Ze body shaming se netyka pouze lidi s vétSimi tély,
ale i velmi Stihlych osob, jejichZ zkuSenosti jsou €asto spoleCensky bagatelizovany.

ProtoZze tato témata pfimo neodpovidaji na otazku potfebné podpory, jsou podrobnéji
rozpracovana v kapitole 6.4 vénované Zadoucim spoleCenskym zménam. V ramci této Casti
v8ak slouzi jako potvrzeni vyznamu nasi prace a podtrhuji potfebu této zpravy jako nastroje pro
budovani Sirsiho povédomi.
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Dalsi aspekty

Zatimco mnoho Zen popisovalo své potieby podpory, vyznamna &ast z nich (n = 17, 11,1 %)
uvedla odpovédi typu ,nevim* nebo ,nemam pfedstavu“. To naznacuje, Ze bud nemaji dostatek
informaci ¢i povédomi o tématu pfijeti vlastniho téla, nebo nemély dostatek ¢asu a prostoru
promyslet, jak se toto téma vztahuje k jejich vlastni zkuSenosti a co by jim v dané situaci mohlo
pomoci. V kontextu nasi prace to interpretujeme jako dalSi potvrzeni toho, Ze zvySovani
povédomi a vzdélavani ma smysl, zejména pro posileni gramotnosti mladych zen v tématech
télesné autonomie a vnimani rozmanitosti tél bez predsudkd.

Nékolik respondentek zminilo potfebu strukturalnich zmén (,vy$$i zdanéni slazenych napoji*)

a medicinskych intervenci (,hubnuti podle konkrétniho planu®), které vSak nebudou dale v této
zpravé rozpracovany vzhledem k jejich nizkému vyskytu a také proto, Ze nespadaji do oblasti,
ve které se pohybujeme.

Shrnuti:

Odpovédi respondentek jasné poukazuji na tfi roviny: vnitini aspekty, které je mozné rozvijet
(internalizovana presvédceni a chovani), mezilidskou podporu (komunity a blizké vztahy)

a potfebu odstrafiovani systémovych nerovnosti (ukonéeni pfedsudecnych zplsobl mysleni

a fungovani). Vice o tom, jak téchto zmén dosahnout, je rozpracovano v zavérecnych kapitolach
této zpravy.

6.2. Pfekazky na cesté k podpore

Dotazem ,Co vam ztézuje vyhledani podpory v situacich, kdy zaZivate negativni zachazeni
souvisejici s vasim télem?“ jsme byli schopni identifikovat nékteré existujici bariéry. Konkrétné
jsme ziskali informace, které pomahaji odpovédét na otazku, jak zajistit, aby podplrna opatfeni
a materialy, které vytvafime, neprehlizely skute¢né potfeby mladych zen, jimz chceme pomoci.

Ziskali jsme vSak vyrazné odliSny obraz, nez jsme plvodné ocekavali. Misto toho, abychom
porozuméli rozmanitym strukturalnim bariéram, které je tfeba v nasi praci zohlednit, jsme byli
konfrontovani s velkym mnozstvim internalizovanych bariér. ACkoli se mnohé z nich projevuji
na individualni drovni, vznikaji a jsou posilovany socialnimi interakcemi, kulturnimi
normami a opakovanymi zkuSenostmi s kritikou a vylu€ovanim z procestl. Proto by
nemeély byt chapany jako osobni nedostatky nebo neschopnost se s nimi vyrovnat, ale jako
internalizované dusledky a projevy vahového stigmatu a télesné zalozeného utlaku, které
funguiji v SirSich socialnich a strukturalnich souvislostech.

| kdyZz jsou zavéry jiné, nez jsme piredpokladali, poskytuji velmi cenny vhled do

potencialnich citlivych oblasti, které je tfreba zohlednit a pfipadné adresovat v nasi
rozvojové praci a aktivitach s mladymi zenami. Mozna nejsme schopni pfimo pojmenovat
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strukturalni bariéry, ale ty Ize chapat jako oblasti potfebnych zmén, které by mély pfispét ke
snizovani jednotlivych identifikovanych prekazek.

L~Stud, myslenky, Ze je asi pravda, co fikaji.“

Bylo velmi poucné vidét miru studu a sebeobvifiovani, které respondentky pocituji pfi
vyhledavani podpory v souvislosti s komentafi a dalSimi formami Spatného zachazeni s jejich
télem. Napfiklad v této skupiné (n = 30) mnohé uvadeéji, ze ,jediny ¢lovék, ktery mé kritizuje,
Jjsem ja sama®“, zminuji opakované pocity studu pfi mluveni o téchto zkusenostech nebo obavy z
odmitnuti, stejné jako nizké sebevédomi a pochybnosti o sobé, které jim ztézuji davéru ve
vlastni prozivani i vyhledani pomoci. Tento trend se dale potvrzuje i v dalSich Castech dotazniku
— 43,20 % respondentek uvedlo, Ze si v situacich tohoto typu mysli, Ze si to ,zpUsobuji samy*, a
zaroven vyjadfuji pfani vétSiho sebevédomi, které by jim umoznilo s témito situacemi lépe
pracovat.

Jednim z nasich zavéru je, Ze je tfeba zpochybnovat pfesvédceni, ze body shaming

a diskriminace na zakladé vahy ¢i velikosti téla je individualni problém. Toho Ize
dosahnout zvySovanim povédomi o existujicich a velmi rozSifenych pfedsudcich tykajici se
vahy a dalSich systémech, které tyto postoje na jednotlivce prenasSeji. JeSté dale navrhujeme
jako potencialni pfistup ke zmirnéni internalizovaného studu spojeného s neodpovidanim
externim normam radikalni sebepfijeti nebo sebelasku.

LStrach, Ze se mi budou smat a Ze podpora stejné nepomtze.*

DalSi dasledek internalizovanych predsudk(l se objevuje v odpovédich (n = 12) spojenych se
strachem z posuzovani, nepochopeni nebo negativni reakce okoli. Tyto odpovédi naznacuiji
jasnou reakci zalozenou na pfedchozich ZzZivotnich zkuSenostech a jejich zmirnéni by
vyzadovalo komplexni pfistup. To, co mizeme jako aktivisté a lidé pracujici s mladezi délat, je
posilovat vnéjSi podpurné systémy a zvySovat povédomi, abychom postupné snizovali miru
stresu v téchto situacich. Zaroven to otevira otazky, jak omezit tfi Uzce souvisejici faktory, které
byly v odpovédich také ¢asto zmifiovany a které pfimo vypovidaji o vzniku tohoto strachu.

,Nemam pocit, Ze to ma smysl fikat."”

Pomeérné ¢asto (n = 13) se objevoval také ztraceny pocit davéry v podpurné systémy.

V kombinaci se strachem a internalizaci popsanymi vySe tyto odpovédi odrazeji urcitou
beznadéj pfi hledani podpory v téchto situacich. Respondentky bud oéekavaji, Ze se nic
nezméni, ze jejich potfeby nebudou vyslySeny na zakladé predchozich zkuSenosti, nebo ze
,podplrné systémy jsou stejné zaujaté vzhledem®. Nékteré také uvadéji presveédceni, ze
jakakoli podpora je zbyte¢na, protoZe ostatni nemohou porozumét jejich prozivani. Tento pocit
bezmoci dale navazuje na nasledujici skupinu odpovédi.
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,Resim to sama; ignoruji komentare.”

Vzhledem ke ztraté viry ve vnéjsi podporu neni prekvapivé, ze se Cast mladych Zen obraci k
sobé samym a individualnimu zvladani jako ke své strategii, ktera jim ma pomoci vyrovnat se se
situaci. Ackoli pocCet téchto odpovédi nebyl vysoky (n = 7), ukazuje, jak internalizace
a nedostate¢né uznani této problematiky jako otazky socialni spravedinosti mohou prohlubovat
izolaci jednotlived a udrzovat je v osamélém zvladani prozivané nespravedinosti. Je dulezité to
zminit, protoze pfistup body liberation nabizi vyznamnou ulevu tim, ze zdlrazruje, ze nejde
o individualni selhani, ale o spoleCensky problém, a zaroven ukazuje komunitu jako prostor pro
uCeni se pfijeti v praxi.

~Mam pocit, Ze to pfehanim a ze ma situace ve skutecnosti neni tak
vazna.*”

Literatura v oblasti vefejného zdravi a mediciny dokumentuje, ze stigma je Casto ramovano jako
legitimni ,nastroj“ k motivaci k hubnuti, ¢imz se zahanbovani a diskriminace jevi jako normalni
a dokonce odpovédné — vSe ve jménu ,péce“ o osobu, ktera je témto projevim vystavena.?°
Tato normalizace a zlehCovani Ujmy je jednim z nejCastéjSich zkresleni, které se velmi Casto
objevuje i jako bariéra v odpovédich. Skupina Zzen (n = 16) popisuje, Ze negativni zachazeni je
vnimano jako nevyznamné, spole€ensky pfijatelné nebo ,normalni“, coz vede k jiz popsanému
sebeobvinovani, studu a pocitim nedostate¢né hodnoty. Respondentky napfiklad uvadeéji, ze
komentare jsou jednodusSe béZnou soucasti kazdodenniho Zivota, se kterou je tfeba se naucit
zit.

Mozna feSeni této internalizace opét spocivaji ve vySe popsaném pfistupu — tedy v posunu od
individualizovaného obvinovani k vétSimu povédomi o otazkach socialni spravedinosti

v oblasti télesné rozmanitosti. Zaroven je klicové posilovat porozuméni tomu, ze tyto
zkuSenosti nejsou ,zaslouzené“ ani ,nutné k tolerovani“, spolu s celkovym posilovanim
(empowermentem), které respondentky samy opakované vyjadfuji. Dulezité je znovu zdlraznit,
Ze vSechny vySe uvedené jevy jsou disledkem vahovych predsudkl a diskriminace na zakladé
velikosti téla ve spolecnosti, které lidé internalizuji. To znamena, Ze pfijimaji nazory a
presvédCeni vnéjsiho prostfedi jako legitimni a pravdivé a své chovani i sebeprezentaci
neustale pfizpusobuji t&tmto oCekavanim v zavislosti na situaci.

Mnohé z téchto odpovédi naznaluji posttraumatické adaptace a vnitini distancovani se od
téchto situaci, narativl i potencialnich rizik v o€ekavani dalsi ujmy. Celkovym zavérem je, Ze
kazdy, kdo se témito tématy hloubéji zabyva, by uvital znalost nebo informace tykajici se
prace s lidmi, ktefi se potykaji s traumatem.

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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»,Nevim, kde najit adekvatni podporu.*

Posledni vyznamnéjsi skupina odpovédi (n = 13) se tykala nedostatku informaci — at' uz o
tom, jak odpovédét na otazku, jak definovat potiebny typ podpory nebo kde a jak potfebnou
podporu hledat. V kontextu této zpravy to znamena jasnou potfebu poskytovat tyto informace a
posilovat dovednosti v definovani a vyhledavani vhodnych forem podpory v ramci existujicich,
velmi omezenych zdroji — krizovych linek, terapeutickych sluzeb, organizaci pracujicich s
mladezi, organizaci na ochranu lidskych prav a dalSich.

Dale nékolik odpovédi popisovalo vnéjsi faktory jako prekazky pfi vyhledavani podpory,
napfiklad spoleCenské predsudky, odsuzovani ze strany rodiny, obavy z nerovnych mocenskych
vztah( a odvety Ci kulturni normalizaci takového ublizovani. Tyto odpovédi vSak tvofily vyraznou
mensinu a vétSina odpovédi se stale pfiklanéla k internalizovanym bariéram. S ohledem na
jejich nizky vyskyt jim proto nebude vénovana SirSi pozornost.

6.3. ldentifikace potfeb pro trénink

S cilem rozliSit rizné vzdélavaci pristupy jsme se zeptali, jaké znalosti a dovednosti by
respondentky povaZovaly za uziteCné pro lepSi sebeobhajobu nebo pro zviadani
nespravedlivého zachazeni v kazdodennim Zivoté, pokud by mély moznost ucastnit se Skoleni
¢i workshopu. P¥i identifikaci vzorcl v jejich odpovédich jsme zaznamenali silny sklon k riznym
mechanismim, které by jim pomohly vyrovnat se se situaci, a strategiim pro situace, kdy jsou
télo nebo vzhled kritizovany €i kontrolovany.

Nezbytna znalost

Ugastnice vyjadfily silnou poptavku po znalostech a povédomi, které by jim pomohly rozpoznat,
pojmenovat a reagovat na nespravedlivé zachazeni souvisejici s velikosti téla a vzhledem. Tuto
skupinu oznacujeme jako ,,znalosti pro okamzitou reakci a naslednou péci“. Vychodiskem je
zvySeni povédomi o zakladnich problémech, jako jsou vahové predsudky a body shaming, a
jejich pricinach (zminéno n = 2), které by posililo schopnost se vuci nim vymezit. Na to navazuje
znalost umoznujici rozpoznat mikroagrese a dalSi formy zneuzivani (n = 4). Dale se objevuje
potfeba porozumét vlastnim reakcim v téchto situacich (n = 3). V souvislosti s posilovanim
sebevédomi by také respondentky uvitaly vétsi znalosti o télesné rozmanitosti (n = 5).

Nasledné se objevuje rovina posilovani schopnosti nutnych pro realné Zivotni situace, ve
kterych se mladé Zeny mohou ocitnout. Mladé Zeny by chtély znat konkrétni formulace a
scénare pro nastavovani hranic nebo sebeobranu (n = 12), aby byly schopné lépe se postavit
komentafim o téle nebo jinym formam ujmy ¢i se s nimi vyrovnat. Pro posileni této jistoty by
dale uvitaly informace o tom, kde hledat podporu a jak efektivhé postupovat pfi oznamovani
nezadoucich situaci v institucionalnim prostfedi (n = 3).
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Formulace a scénafe pro Vzdélavani

Rozpoznavani ., . . P L.
mikroagresi nastavovani hranic, o vahove stigmatizaci
a zneuzivani obranu a prosazovani a souvisejicich

vlastnich prav tématech
. oo Poznani sebe sama
Znalc_>st| a uznant Komunitni podpora (psychologie a télesné
rozmanitosti tél a jejich | psy )
schopnosti aiRoepold 2o reakce)

strany pfihlizejicich

LékaFské vysvétleni

Vzdélavani ostatnich pro pochopeni
e dlvodu, pro€ mé
Pozitivni pfiklady t&lo vypapdé ok
a reprezentace Znalost strategif, jak vypad ’
které pomahaiji vyrovnat JaKVY
se situacemi

Obrazek 9: Nezbytné znalosti pro lepsi zvladani diskriminace na zakladé velikosti téla

Zatimco mnohé respondentky (n = 11) vyjadfovaly pfani ziskat znalosti o fyzickych a
psychickych aspektech, které ovliviiuji podobu jejich téla, a o tom, ,ktera téla nejsou zdrava®,
tyto odpovédi maji tendenci sméfovat k tzv. healthism bias (zdravotnickému moralizovani) a
presahuji ramec naSi odbornosti, proto je dale nerozpracovavame ani nezafazujeme do
vzdélavacich materiald. Nékolik respondentek (n = 4) také zminilo potfebu znalosti o tom, jak
zvySovat povédomi u ostatnich, jak se vzajemné podporovat a budovat komunitu, stejné jako
.Jjak se zastat blizkych, ktefi zazivaji negativni pFistup®.

Jaké dovednosti trénovat?

V této Casti se objevila mensi rozmanitost typu dovednosti, které by si mladé Zeny praly rozvijet,
ve srovnani s oblasti znalosti. Jasné dominuji komunikaéni a interpersonalni dovednosti,
coz potvrzuje i n = 10 podobnych odpovédi z pfedchozi ¢asti. Vice nez ¢tvrtina vSech odpovédi
(n =38) uvadi potfebu naucit se asertivné komunikovat v situacich, kdy €eli komentaram
o svém téle. Respondentky chtéji byt schopné se za sebe postavit bez vyrazného emocniho
rozruSeni a celkové se pfi tom citit jistéji. Tento motiv se objevuje jak ve vztahu k sobé
(,argumentaéni dovednosti a regulace emoci®), tak i ve vztahu k ostatnim (,jak deeskalovat
situaci nebo zasahnout, kdyz je nékdo napadan kvali svému télu®).

DalSich n = 7 odpovédi zmifiuje potfebu rozvijet ,,techniky pro posilovani odolnosti viici
kritice* — napfiklad ,workshopy zaméfené na sebehodnotu a sebepoznani“ &i ,mindfulness a
dovednosti regulace emoci®. Podobné n = 7 respondentek poukazuje na potfebu rozvijet kritické
mysleni a ,sebehodnotu nezavislou na nazorech druhych®, stejné jako ,dovednosti pfijmout své
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télo takové, jaké je nyni“ a aktivné oddélit vnimani vlastniho téla od spoleCenskych narativ(
a pfesvédceni.

Zajimavé je, ze zatimco v této otazce mnohé respondentky uvadéji ,vyjadieni vlastniho nazoru
nebo postaveni se za sebe® jako kliCovou potfebu pro posileni, v otazce tykajici se ucasti na
spoleCenském zivoté velka skupina (62,10 %, n = 105) uvedla, Ze obavy o vzhled jejich
schopnost takto jednat neovliviuji. To naznacuje, ze nékteré mladé Zeny si nemusi plné
uvédomovat dopad, ktery maji obavy o télo €i vzhled na jejich ucast v kazdodennim Zivoté.

Postoje a presvédceni

Ackoli jsme se na tuto oblast respondentek pfimo neptali, v praci s mladezi je dllezité vnimat
uceni jako celozivotni proces, jehoz soucasti je i proména postojli, pfesvédceni a kompetenci.

Zatimco Cast odpovédi reflektuje zajem o rozvoj individualnich charakteristik, jako je
sebevédomi (ij. pfesvédCeni o vlastni hodnoté a odpovidajici vnéjsi projevy), vétSina vyjadfuje
potfebu rozvijet SirSi socialni dovednosti a postoje u lidi v jejich okoli. Na zakladé odpovédi
mladych Zen lze konstatovat, Zze ti, kdo pracuji na zmirfiovani body shamingu a vahovych
predsudk, by se méli zaméfit na podporu inkluze a tolerance v cilovych skupinach — zejména
prostfednictvim témat, jako je télesna rozmanitost, radikalni sebepfijeti, body neutrality a body
liberation. Zaroveni by méli usilovat o posilovani sebevédomi, odolnosti a télesné autonomie
mladych Zen kdekoli je to mozné.

Souvisejici vyzkumy v oblasti tréninku asertivity, sebeobhajoby a komunikaénich dovednosti pfi
reagovani na mikroagrese a predsudky ukazuji, Ze nacvik konkrétnich formulaci a modelovych
situaci mlize zvySovat sebevédomi i vnimanou schopnost ozvat se v diskriminacnich situacich.
Skolni a komunitni programy zaméFené na body image u divek &asto zahrnuji prvky asertivity,
rozvoj ,vlastniho hlasu“ a schopnosti ozvat se proti tlaku souvisejicimu se vzhledem, spolu

s medialni gramotnosti a obsahem zaméfenym na pfijeti vlastniho téla.?' To je v souladu

s odpovédmi mladych Zen zapojenych do tohoto Setfeni, a proto budou tyto pfistupy zahrnuty
do nasi dalsi prace.

6.4. Zadouci spoleéenska zména

Jak bylo opakované zdlraznéno, pro zmirnéni dopadd body shamingu a vahovych predsudku je
nezbytné presunout odpovédnost z jednotlivce na spoleCenské a kulturni systémy. Proto jsme
povazovali za dullezité zeptat se, jaké zmény by si mladé Zeny praly vidét ve Skole, na
pracovisti, v komunité Ci ve spolecnosti, aby se mohly citit svobodnéji a prijatéji ve svem téle.
Zaroven jsme tyto odpovédi vnimali jako pfilezitost formulovat SirSi vizi spoleCnosti, ve které
jsou Zenska téla méné podrobovana hodnoceni.

2! Hinkle Smith, S. L. (n.d.). Body image curriculum. EBSCO Research Starters: Education.
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Zjisténa témata nebyla prekvapiva, protoZze pfimo odrazela zkuSenosti mladych Zen. Zaroven
byla velmi podnétna a povzbudiva — hodnoty a aspirace, které se v odpovédich objevily, mohou
slouzit jako voditko pro nasi praci v ramci tohoto projektu i pro budouci aktivity v oblasti body
liberation. Pro ¢tenare této zpravy a praktiky mohou pfedstavovat inspiraci pro online kampané,
vzdélavaci aktivity i otevirani diskusi s mladymi lidmi.

Nejcastéji zminovanou zménou (n = 30) byla potfeba skoné€it s komentovanim tél, pripadné
prestat télu vénovat takovou pozornost. Na to navazuje dalsi skupina odpovédi, ktera vyzyva
ke zméné kultury, konkrétné k posilovani pfijeti a tolerance, normalizaci rozmanitosti a SirSi
proméné spoleCenskych norem. Mnohé respondentky zmifiovaly vzdélavani a zvysSovani
povédomi, stejné jako reprezentaci a velikostni rozmanitost, jako kliCové nastroje této zmény.
Dulezitym zavérem z hlediska tématu genderové rovnosti v této zpravé je, ze mnoho mladych
Zen zdlraznovalo potfebu Zzenské solidarity a bezpecnych prostort — praly si, aby Zeny samy
nehodnotily jiné Zeny a tim pfispivaly k vytvareni komunit bezpe¢ného zZenského souziti. Méné
Casto se objevovaly zminky o celkovém posilovani postaveni zen, genderové rovnosti, uznani
odpovédnosti muzd a vlivu patriarchalnich struktur. V konkrétngjSi roviné byl zminén také
pfistup Health At Every Size, stejné jako otazky dostupnosti a pfistupnosti riznych forem
podpory. Nékteré respondentky rovnéz uvedly body liberation jako vizi potfebné spoleCenské
zmeny.
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7. Zaveéery

Tato zprava nam pfinesla mnozZstvi informaci a poznatkl o rdznych
aspektech zkusSenosti mladych zZen v situacich body shamingu a
diskriminace na zakladé velikosti téla. Rozhodli jsme se vyzdvihnout pouze
ty, které jsou nejrelevantnéjSi pro tvorbu vzdélavacich a podpuarnych
materialt v nasi praci.

1) Mladé Zzeny c¢eli tlakiim spojenym s télesnym vzhledem a je nutné k nim pristupovat
jako k systémovému problému. Hlavni zavér této zpravy potvrzuje, Zze nespokojenost s
vlastnim télem, body shaming, vahové pfedsudky a diskriminace na zakladé velikosti téla
predstavuji problémy, kterym je tfeba vénovat vétSi pozornost. V kombinaci s existujicimi
pfistupy a odbornou literaturou nas tato zjisténi vedou k tomu, abychom se tento fenomén
snazili pochopit a fesili jej jako otazku systémoveé genderové rovnosti, nikoli jako individualni
selhani. O to vice, ze z odpovédi mnoha mladych zen vyplyva, ze tyto jevy jsou normalizované,
zpusobena uUjma je ve spolecnosti zlehCovana nebo prehlizena a nasledné internalizovana
samotnymi Zenami. Proto zamérné ramujeme body liberation nikoli pouze jako oblast osobniho
rozvoje, ale zdUrazriujeme vyznam vzdélavani o nespravedinosti zaloZzené na vzhledu a do nasi
prace systematicky zahrnujeme i aspekty komunitni podpory.

2) Hodnoceni zalozené na vzhledu téla je rozsirené, avsak zeny ve vétsich télech nesou
nejvétsi zatéz. Zavéry ukazuji, ze vétSina mladych Zzen zapojenych do prizkumu zazila
hodnoceni na zakladé vzhledu alespori ob&as, bez ohledu na velikost téla. Ty, kieré samy sebe
popisuji jako vétsi nez prumér, vSak uvadeéji, Ze tyto zkuSenosti jsou pro né Castéjsi
a intenzivnéjsi. Zaroven vykazuji nizSi spokojenost se svym vzhledem a mensi sebejistotu pfi
reagovani na negativni komentafe. To naznaluje, Ze néktera téla jsou vice vystavena
negativnim komentafim a body shamingu nez jina. Pro nas jako Skolitele a pracovniky s
mladezi to znamena uznat tuto nerovnost a byt si védomi zplsobl, jak tuto nerovnost
prekonat.

3) Nejsilnéjsi dopad se projevuje na dusevnim zdravi, s disledky pro kazdodenni zivot.
Tlak na vzhled téla ma jasnou a silnou souvislost s duSevnim zdravim, jako jsou uzkost, nizké
sebevédomi, zmény nalady a Skodlivé stravovaci navyky. Ovlivnéno je i chovani tykajici se
fyzického zdravi, jako je pohyb a stravovani, Casto zpUsoby, které jsou vice motivovany studem
nez snahou o zdravi. | kdyz u€astnice ne vzdy popisuji dramatické dusledky, zjisténi naznacuiji
pretrvavajici psychickou zatéz. Tento tlak mdze ovlivhovat, jak o sobé mladé zeny premysleji
ajak se rozhoduji v kazdodennich situacich. V nasi praci to znamena vytvaret obsah
zaméieny na rozvoj dovednosti emoc¢ni odolnosti, podporovat praktiky sebesoucitu a
radikalniho sebeprijeti jako strategie ke snizovani studu a zaroven vytvaret prostredi, kde
mohou mladé Zzeny nachazet ulevu od téchto kazdodennich tlakd.
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4) Ugast se snizuje v pripadé situacich, kdy jsou téla viditelna, a také ve vztazich. Ugast
se snizuje ve viditelnych a vztahovych situacich. Pro kazdého, kdo pracuje v oblasti prace s
mladezi, je dulezité zjisténi, ze i kdyZ mnoho Zen nevnima body image jako pfimou prekazku
UcCasti, v situacich s vysokou mirou viditelnosti, kde mize dochazet ke srovnavani tél, jejich
zapojeni vyrazné klesa. Déje se to pfi aktivitach, jako je nakupovani oble€eni, navstéva plaze Ci
bazénu, ucast na sportu nebo v romantickych vztazich. Tento dopad byva €asto popisovan jako
maly &i stfedni, ale pokud se opakuje napfi¢ riznymi oblastmi Zivota a dlouhodobé, muze
snizovat radost, pocit propojeni i celkové sebevédomi. To predstavuje dalSi divod nejen ke
zvySovani povédomi, ale také k vytvareni prostiedi, kde jsou pfijimana vSechna téla, a
tim i k posilovani odolnosti pfi zvladani téchto situaci v jinych kontextech.

5) Mladé zeny chtéji praktické nastroje pro nastavovani hranic, zvladani emoci a situaci.
Mnoho u€astnic vyjadfilo potfebu konkrétnich a praktickych dovednosti. Chté&ji védét, jak
rozpoznat mikroagrese, jak reagovat klidné a asertivné na komentafe tykajici se téla, jak
nastavovat hranice vic&i rodiné i vrstevnikim a jak regulovat emoce ve stresovych situacich.
Nékteré také zadaly konkrétni formulace &i ,scénare“ odpovédi, které by mohly vyuzit v realném
Zivoté. Zaroven projevily zajem o strategie zvladani, jako je mindfulness, soucit sami k sobé&

a postupy posilujici odolnost. To jasné ukazuje, Ze vzdélavani by mélo zahrnovat ueni
zalozené na scénarich, hrani roli a prakticka cvi€eni, ktera zvysuji jistotu pfi zvladani
naroénych situaci prostrednictvim jejich bezpeéného nacviku.

6) Socialni opora a pocit sounalezitosti jsou kliCové, ale divéra v podplrné systémy je
omezena. Mladé Zeny zdUraziovaly vyznam solidarity a uznani. Chtéji, aby se ostatni ozvali,
kdyz dochazi k body shamingu, a vyjadfuji potfebu bezpecnych komunitnich prostor. Zaroven
se v3ak vétdina respondentek spoléha predevsim na pratele. Jen velmi malo z nich by se
obratilo na pracovniky s mladezi, pedagogy, zdravotniky Ci aktivistické skupiny a vyznamna ¢ast
by nevyhledala podporu vibec. To poukazuje na mezeru v duvére i v povédomi o dostupnych
podpurnych strukturach. Nasim naroénym ukolem je posilovat kapacity téchto systému
a zaroven schopnost mladych zen tyto zdroje rozpoznat a vyhledat.

7) Internalizovany stud a normalizace skodlivého chovani jsou zasadnimi bariérami pfri
vyhledavani pomoci. RozSifeny nedostatek povédomi o vahové stigmatizaci ovliviuje, jak
mladé Zeny tyto situace vnimaji. Mnohé respondentky popisovaly prekazky, jako je stud,
sebeobvifiovani, zlehCovani vlastnich zkuSenosti i prfesvédCeni, ze komentafre o téle jsou
»hormalni“ nebo ne natolik zavazné, aby se feSily. Tyto postoje odrazeji internalizované stigma i
SirSi kulturni toleranci k posuzovani tél. Nevnimame to jako samostatné téma k fedeni, ale jako
zasadni kontext, ktery je tfeba mit na paméti v kazdém kroku. Protoze mnohé reakce
pfipominaji vzorce zvladani spojené s traumatem, jako je vyhybani se €i socialni izolace, mély
by byt vSechny vzdélavaci pfistupy informované o traumatu zaloZzené na souhlasu a citlivé k
emocni bezpecnosti.

8) Komentovani tél se musi zmeénit. V neposledni fadé jsme zaznamenali silnou touhu po
tom, aby hodnoceni zaloZené na vzhledu obecné ustalo. Mladé Zeny nechté&ji pouze zvladat tyto
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situace, ale pfeji si, aby kultura pfestala jejich téla komentovat. Vnimame to jako jasny projev
toho, jak se objektifikace a kontrola tél promitaji do zivota zZen. Jednim z hlavnich cil naSich
snah o télesnou svobodu je proto zména kultury, ktera néktera téla oznaduje za ,spravna“ Ci

lepSi a jina za ,nutna ke zméné“ nebo horsi, a usilovat o systémovou zménu ve prospéch

téch, ktefi jsou timto pristupem nejvice zasazeni.

8. Doporuceni

V projektu ,Body Liberation for Gender Equality” jsme zkoumali, jak mladé
zeny v LotySsku, Cesku a na Kypru proZivaji situace souvisejici s
vnimanim vlastniho téla a diskriminaci na zakladé télesné velikosti. Zjistili
jsme, ze panuje vyrazny nedostatek povédomi, dovednosti a nastrojt
potrebnych k tomu, aby lidé dokazali rozpoznat nevhodné ¢i
diskriminacni jednani v téchto situacich a uméli se za sebe postavit a
nastavit své hranice v nejriznéjSich prostiedich.

PfestoZze se tento projekt snazi nékteré z téchto problému fesit, jejich
rozsah dalece presahuje nase moznosti. Navic, i kdyz jsou nejvice
zasazeny zeny, zazité kulturni normy a postoje k riznym typum tél ovlivriuji
kazdeho Clena spole€nosti.

Abychom spojili sily, vyuZili dostupné zdroje co nejefektivnéji a zvysili
dopad nasich aktivit, vyzyvame rizné aktéry ke spolupraci na zlepseni
zivota mladych zen v celé Evropé. Tim spoleCné prispéjeme k potfebnym
zménam smérem k vétsSi genderové rovnosti. Zde je, co muzete udélat.

Kazdy z nas

e Uvédomte si vilastni stereotypy tykajici se hmotnosti, vySky a velikosti té€la. Zamyslete
se nad nimi! Seznamte se s témito pojmy: vahova stigmatizace a diskriminace na
zakladé télesné velikosti a s tim, jak se projevuji v nasi spole¢nosti.

e Neposmivejte se lidem kvuli jejich vzhledu ani télu a pouzivejte jazyk, ktery je

respektujici a zahrnuje lidi vSech télesnych proporci. Seznamte se s konceptem télesné
neutrality (body neutrality).
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Pokud je to mozné a citite se na to, zastante se lidi, ktefi ¢eli nespravedinosti kvuli
svému vzhledu. Uz samotné védomi, ze na to Clovék neni sam, mize mit velky
vyznam.

Naslouchejte zkuSenostem lidi s riznymi typy tél a podporujte otevienou a
respektujici diskusi na toto téma. PomuzZete tak normalizovat rozhovory o télesné
rozmanitosti a zkuSenostech spojenych se stigmatizaci

Pro ty, co tvori politiky

Zarad'te hmotnost, vySku a télesnou velikost mezi charakteristiky v antidiskriminacni
legislativé. Takovy krok mlze podpofit systémovou zménu v tom, jak spole¢nost témto
tématdm rozumi a jak k nim pfistupuje.

Zajistéte systémovou podporu pro (mladé) lidi, ktefi zazivaji body shaming nebo
negativni dopady vahové stigmatizace. Vzdélavejte odborniky ve zdravotnictvi, Skolstvi i
vefejnych sluzbach v pouzivani respektujiciho pristupu, vahové neutralniho a
nedietniho jazyka. Poskytujte specializovana S$koleni také odbornikim v oblasti
duSevniho zdravi a pracovnikim krizovych linek.

Zajistéte pristupnost verejnych prostor pro lidi s raznymi typy tél. Podporujte
povédomi mezi poskytovateli vefejnych sluzeb o potfebé dostupného sezeni,
dostate¢ného prostoru pro pohyb a dalSich opatfeni (napf. vytahl &i jinych pomuacek
tam, kde jsou potreba).

Podporujte vefejnopravni média a verejné instituce v pouzivani télesné neutralniho
jazyka a obrazovych materiall, které zobrazuji rozmanitost lidskych tél. Zaroven
vytvoite mechanismy pro omezeni a kontrolu Sifeni Skodlivého, stigmatizujiciho a
zavadéjiciho obsahu tykajiciho se vzhledu a télesného obrazu, zejména pokud je
dostupny détem a mladym lidem.

Pro pedagogy a pracovniky s mladezi

Prozkoumejte témata vahové stigmatizace a dopadt télesného obrazu na viastni
postoje i profesni praxi. Zaméfte se také na to, jak ovliviuje Zivot mladych lidi, zejména
mladych zen.

Vytvarejte prostredi, ve kterém jsou rozhovory o téle vedeny s respektem,
laskavosti a bez hodnoceni vzhledu.

Zarazujte témata télesného obrazu, vahové stigmatizace a diskriminace na zakladé
télesné velikosti do své prace spolec¢né s dalSimi tématy systémové diskriminace a
socialni nespravedInosti.
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Dbejte na to, aby byly zastoupeny perspektivy téch, kterych se tyto problémy
dotykaji nejvice, zejména mladych zen ve vétSich télech, zen s viditelnymi odliSnostmi
a mladych lidi z marginalizovanych skupin.

Dalsi doporuceni pro pracovniky s mladeZi najdete v otevieném dopise s doporucenimi
pro evropskou praci s mladezi z roku 2024 v anglickém jazyce.

Pro rodinné prislusniky a blizké pratele

Seznamte se s dopady probléml spojenych s télesnym obrazem a vahovou
stigmatizaci. PfedevSim naslouchejte svym blizkym, ktefi tyto zkuSenosti proZivaji.
Véfte jejich zkuSenostem a vénujte pozornost tomu, co vam sdéluji. Promluvit o body
shamingu a jeho dopadech vyZaduje velkou odvahu.

Zamyslete se nad vlastnimi predsudky, stereotypy i generacné predavanymi postoji,
které mohou ovliviiovat vade chovani.

Pouzivejte jazyk, ktery respektuje vSechny typy tél. Vyhnéte se nejen komentovani
vzhledu druhych zpusobem, ktery upfednostriuje urcity typ téla, ale pamatujte také na
to, ze i komentare o vasem vlastnim téle mohou ovliviiovat lidi kolem vas.

Podporujte své blizké v zapojovani do raznych aktivit, které jim umozni rozvijet
nové dovednosti. Posilite tak jejich sebevédomi, odolnost a schopnost zastat se sami
sebe v situacich, kdy Celi nespravedlivému zachazeni kvali svému télu.

Pokud vidite, Ze se nékdo z vaSich blizkych trapi, povzbudte ho k vyhledani odborné
pomoci a nabidnéte podporu pfi hledani vhodného specialisty.

Doporuceni pro mladé zeny

| kdyz svét neni vzdy nastaven spravedlivé, pamatujte, Ze mate pravo zit
plnohodnotny zivot v jakémkoli téle, které mate. Pokud vase okoli takové pfijeti
nenabizi, hledejte podpurna prostfedi, osobné nebo online, ktera prosazuji pozitivni
vztah k télu, pfijimani tloustky a celkovou inkluzi. Muzete je najit napfiklad mezi
neziskovymi organizacemi, iniciativami nebo v prostfedi prace s mladezi.

Prijeti vlastniho téla je individualni cesta. Neexistuje univerzalni navod ani ¢asovy plan,
podle kterého by se kazdy dokazal zbavit Skodlivych pFesvédceni, ktera spolecnost
Casto podporuje a ktera té€zi z nasi nespokojenosti se sebou samymi. Pokud jste na
zacatku této cesty, miuze byt dobrym prvnim krokem vzdélavani o vahové
stigmatizaci, dietni kultufe a sledovani lidi s riznymi typy a velikostmi tél na
socialnich sitich.

Pokud mate pocit, Ze problémy spojené s télesnym obrazem nebo body shamingem
negativné ovliviluji vas zivot, vyhledejte podporu. Obratte se na c¢lena rodiny,

39



pracovnika s mladezi nebo odbornika na dusevni zdravi, ktery vam pomuze zvladnout
tuto zatéz.

Seznamte se s pojmy nenavistny projev a trestny €in z nenavisti, abyste Iépe
rozpoznaly, kdy je body shaming ,jen“ urazlivym komentafem a kdy uz pfekracuje hranici

Pokud zazivate Sikanu, nenavistné projevy nebo dokonce fyzické nasili kvlli svému télu,
jeho tvaru, velikosti nebo jinym viditelnym znakim, zaznamenejte si co nejvice informaci

vvvvvv

prislusné instituce. Napfiklad:

- vyhledejte organizace na ochranu lidskych prav, které poskytuji pravni
poradenstvi v pfipadech nenavistnych projevu nebo trestnych €inli z nenavisti;

- oznamte fyzické napadeni policii; pokud to pravni Uprava ve vasi zemi umozniuje,
muze byt mozné oznamit i nékteré pfipady nenavistnych projeva;

- Ne vzdy to vede k okamzitému vysledku, ale mlzete se obratit také na neziskové
organizace, které se vénuji online obtézovani a nenavistnym projevam.
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9. Piilohy
Dotaznik

Cast 1: Zakladni informace

O1. Ktera moznost nejlépe odpovida tomu, jak se identifikujes?
[J Zena/ [0 Muz/ [ Nebinarni [J Nechci uvést

02. Kolik ti je let? [1 Ménénez 18/ [118-35 / [J36-50 / L[] 51 a starSi

03. Zazila jsi nékdy, ze s tebou bylo zachazeno nespravedlivé, byla jsi prehlédnuta,
zahanbena nebo posuzovana kvlili své vaze, velikosti ¢i tvaru téla?
[0 Nikdy / O Ztidka / [0 Nékdy / [ Casto / [ Velmi &asto

04. Lidska téla maji mnoho riiznych tvarui a velikosti. Pokud se na to citis, jak bys
popsala velikost svého téla?
1 MensSi nez prdmér/ [ Pramérna velikost/ [1 MenSi nez prdmér/ [ Nechci uvést

05. Které z nasledujicich situaci jsi zazila? (Vyber vSechny moznosti, které plati.)
[ Zranujici komentare typu — méla bys zhubnout

[1 Bylo s tebou zachazeno s mensim respektem nez s ostatnimi

L1 Nebyla jsi brana vazné odborniky (uciteli, Iékafi, zaméstnavateli)

[1 Posmivani nebo vtipy, které se tykaly vahy, velikosti, tvaru téla

[] Izolaci nebo vylou€eni kvuli velikosti t€la

[J Ostatni

06. Kde jsi zazila negativhi poznamky nebo nespravedlivé zachazeni tykajici se tvého
téela?

[ V rodiné/doma

[J Ve zdravotnictvi (doktofi, sestry, atd.)

[J Ve 8kole / na univerzité

(1 V online prostoru / na socialnich sitich

[1 Délam to sama sobé (zesmésSnovani viastniho téla, skryvani téla, komentare typu — musim

zhubnout, nebo mé nikdo nebude mit rad)

[J Na vefejnosti (v dopravnich prostfedcich, obchodech, na ulici)

1V praci

[] Ostatni

Cast 2: Zkusenosti a vnimani

07. Jak spokojena jsi byla se svym celkovym vzhledem béhem uplynulych 12 mésict?
[1 Do vétsi miry spokojena / [ Velmi spokojena / [ Neutralni postoj/ [1 Nespokojena/ [
Do vétsi miry nespokojena



08. Mas pocit, ze tvoje zkusSenosti s hodnocenim vzhledu jsou ovlivhény i jinymi aspekty
tvé identity (napf. etnicita, sexualita, zdravotni postizeni, vék)?
[V zadném pfipadé / [1 Trochu / [J Do urcité miry / [ Celkem dost/ [1 Velmi

Cast 3: Vyrovnani se se situacemi & podpora

09. Jak sebejisté se citis pri zvladani situaci, kdy nékdo pronasi negativni komentare
nebo komentare zahanbujici tvé télo?

010. Pokud zazije$S body shaming nebo nespravedlivé zachazeni, na koho nebo kam by
ses pravdépodobné obratila pro podporu? (Vyber vSechny moznosti, které plati)

1 Rodina

[ Pratelé/vrstevnici

(1 Online komunity

[J Komunity nebo aktivisti

[J Odbornici ve zdravotnictvi

L1 Pracovnici s mladezi / pedagogové

[J Nikdy / nehledala bych podporu

[J Ostatni

0O11. Co by ti nejvice pomohlo citit se silnéjSi a vice podporovana pfi zvladani tlaku na
vzhled téla nebo komentaru tykajicich se vahy?

012. Co ti ztézuje vyhledat podporu v situacich, kdy zazivas negativni zachazeni
souvisejici s tvym télem?

013. Pokud by ses ucastnila Skoleni nebo workshopu, jaké znalosti a dovednosti by pro
tebe byly uzite¢né k lepSimu prosazovani sebe sama nebo ke zvladani nespravedlivého
zachazeni v kazdodennim zivoté?

014. Jaké zmény bys rada vidéla ve Skole, na pracovisti, v komunité nebo ve spole¢nosti,
aby se mladé zeny mohly citit svobodnéji a vice pfijimané ve svych télech?

Cast 4: Demografické udaje

015. Zemé pobytu
(Vybér z moznosti)

0O16. Bydlisté:
L] Hlavni mésto / [ Mésto / [ Mensi mésto/vesnice / [ OdlehlejSi misto

017. Jaké je tvé nejvyssi dosazené vzdélani?
[ Zakladni / [ Stfedni/ [ VysokoSkolské vzdélani (bakalafské, magisterské apod.)
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