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K laskavejsimu (3
vztahuk telu "

Sada 12 karet pro psani deniku
s podnéty k objevovani i
laskavéjSiho vztahu k vlastnimu o
telu, nastavovani hranic

a odnaucovani se stigmatizace
telesné hmotnosti. 4




DENiK ¢ PRAKTICKE CVICENI 1

Procvicovani si vlastniho hlasu.

Odpovédeét na komentare spojené s télem je obtizné. Toto cviceni je moznosti zamyslet se nad
moznymi odpovedmi a pfipravit se na potencialni situace. V tomto pripadé neexistuji Spatné
odpovédi, pouze tvé odpovédi.

Komentar, ktery si pamatuji.
Pamatujes si situaci, kdy nékdo komentoval tvé télo? Mohlo to byt davno, ale i minuly tyden.
Nemusis sdilet, kdo to rekl.

CO BYLO RECENO? KDE TO BYLO RECENO?

N
AN

JAK JSI SE CITILAV TOM MOMENTE?

CO JSI UDELALA? CO JSI REKLA?

N
AN

POKUD SE ZPETNE PODIVAS NA TU SITUACI, CO BYS CHTELA RICT?
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DENiK ¢ PRAKTICKE CVICENI

Psani vlastniho scénare
Zkus si napsat své vlastni odpovédi.

HRANICE
,Uvitala bych, kdybys... “

PRESMEROVANI
»Ten komentdr predpokladd, Ze... |Jd si myslim, ...

o

UKONCENI SITUACE
»,Pojdme se bavit o nécem jiném...”

e Co si chce$ pamatovat?

CO BY SIS RADA ODNESLA Z TOHOTO CVICENI: FRAZE, POCIT, PRIPOMENUTI?

»2Nikomu nedluZzis odpovéd, ale zaslouZiS$ si mit pripravena slova pro kazdy pripad “
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DENIK e STIGMATIZACE NA ZAKLADE TELESNE HMOTNOSTI
Zazila jsi stigmatizaci kvuli své vaze?

MuUZe se stat, Ze si stigmatizace kv(li své vaze uz ani nevS§imame. Toto cviceni ddva prostor pro
sebereflexi a pojmenovani zkusenosti.

Stigmatizace na zakladé télesné hmotnosti v mém Zivoté.
Zamysli se nad komentafi, pohledy nebo situacemi, kde velikost tvého téla ovlivnila, jak se k tobé

druzi chovali.
VZPOMINAS SI NA NEJAKOU SITUACI, KDY K TOBE BYLO PRISTUPOVANO JINAK Z DUVODU TELESNE
HMOTNOSTI ZE STRANY DRUHE OSOBY, INSTITUCE NEBO MEDIi?
\_ J
4 I
KDE SE TO STALO?
- J
4 ) I
JAK JSI SE CITILA?
\ /
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DENIK e STIGMATIZACE NA ZAKLADE TELESNE HMOTNOSTI

Jak té to ovlivnilo?

Stigmatizace na zakladé vahy nema dopad jen v daném okamziku. Ovliviiuje, jak samy sebe
vhimame.

Ovlivnila stigmatizace, které jsi Celila, to, jak se divas na své télo, nebo to, co délas?

Zacala ses vyhybat mistlim, aktivitdm a rozhovortim, protoZe ses obavala stigmatizace?

Zména
Uvédoméni si, Ze stigmatizace na zakladé télesné vahy je systematicky problém, ne osobni
selhani, mlze prispét ke zméné.

Pokud bys védeéla, Ze soudy ostatnich nic nevypovidaji o tvé hodnoté, co bys déelala jinak?

,Neni to tvoje chyba, co se ti stalo.
Pojmenovani je projevem sily."
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DENIK ¢ ROZPOZNANI MINIAGRESE
Komentare, které se nam zaryji do paméti.

Mikroagrese €asto nevypada dramaticky. Nicméné nds ovliviuje a stoji za to se nad ni
zamyslet.

Komentar, ktery si pamatuji.

Pamatujes si situaci, kdy nékdo komentoval tvé télo? A i kdyZ to myslel mozna dobre, necitila ses
dobre?

CO REKLI? JAK TO BYLO RECENO? KOMPLIMENT, VTIP, NEBO JAKO VYJADRENi OBAV?

JAKY BYL SKRYTY PODTEXT? CO RiKAL O TVEM TELE?

Pojmenovani vzorce
Mikroagrese stoji na opakovani. Pokud vzorec rozezndme, mlizeme se mu postavit.

s v v

JE NECO, CO SLYCHAS CASTO V RUZNYCH FORMACH, OD RUZNYCH LIDi? CO Tl RiKAJi?
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DENiK ¢« ROZPOZNANi MINIAGRESE

ODKUD TO PRICHAZI?

JAK TE TO V PRUBEHU CASU OVLIVNUJE?

e Co chci rict?

POKUD BYS MOHLA ODPOVEDET NA KOMENTAR BEZ JAKEKOLI OBAVY. CO BYS ODPOVEDELA?

,Je dobre, Ze jsi mikroagresi rozpoznala.
To, Ze ses necitila dobte, neni proto, Ze jsi prilis citliva, ale proto, Ze to nebylo spravné.”
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DENIiK e SEBEPRUJETI

Byt sama sobé kamaradkou.

Jak o svém téle mluvis? Toto cviceni se zaméruje na vnitrni hlas a jeho cilem je, aby se tento
vnitrni hlas stal laskavéjsim.

Vniti'ni hlas
Co rika tvQj vnitrni hlas o tvém téle?

NAPIS, CO Tl VNITRNI HLAS RiKA O TVEM TELE. NIKDO JINY NEBUDE CiST TYTO RADKY. BUD UPRIMNA.

REKLA BYS TYTO VECI SVE KAMARADCE? ZAMYSLI SE NAD ODPOVEDI.

Prepsani
Predstav si, Ze by se kamaradka citila stejné jako ty. Co bys ji fekla?

/

NAPIS, CO BYS REKLA KAMARADCE. BUD UPRIMNA.

By Poerat
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DENIK e SEBEPRUJETI

Sebepfijeti

Prijeti neni o tom byt perfektni, ale o malych zménach.

KDYZ MAM POTIZE...
» Tohle je téZké a je to tak v porddku...”

KDYZ SE CiTiM TRAPNE...
»,Nejsem v tom sama...“

MA VLASTNi SLOVA
,Sobé samé miiZu rict, Ze...

“"

,VZdy si zaslouZis laskavost.
Zejména od sebe samé.”
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DENIK e DIETNi KULTURA 1
Opusteni dietni kultury:.
Casto jsme ovlivnény dietni kulturou a slovnik dietni kultury si bereme za vlastni. Cilem tohoto
cviceni je naucit se rozliSit, co nam rika dietni kultura a cemu vlastné my samy vérime.
Nazory, které vstrebavame.
Dietni kultura nds ovliviiuje od malic¢ka skrze rodinu, skolu, média nebo kamarady.
. ] L ) . . )
CO JSI SE NAUCILA O JIDLE, TELE A VAZE, KDYZ JSI VYRUSTALA?
- /
4 ) )
ODKUD TYTO INFORMACE POCHAZELY?
\_ /

Rozpoznani dietni kultury

Jakmile rozpoznas dietni kulturu, za¢nes ji vnimat vSude.

KDE VNiIMAS DIETNI KULTURU DNES? JAK OVLIVNUJE TVUJ VZTAH K TVEMU TELU?

Agency for International
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Republic of Latvia
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DENIK ¢ DIETNi KULTURA

Vlastni volby
Je tézké rdzem opustit dietni kulturu. MizZeme ji ale opoustét postupné.

-

CO BYS VZKAZALA MLADSIMU JA O JiDLE A TELE, POKUD BYS VEDELA, CO Vi$ DNES?

»ZaslouZzis si zacit Zit, ne sebe sama opravovat.”
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DENIK ¢ PODPORA KAMARADKY 1
Stat za nékym druhym
Podpora druhych zacina s pochopenim, co znamena podpora pro nds samotné. Cilem téchto
otazek je zamyslet se nad tématem podpory.
Podpora, ktera mi pomohla.
Casto vime, jak vypadd skute¢na podpora, nebot si pamatujeme, kdy jsme byly samy podpoteny.
. ) . . L. L L )
VZPOMEN SI NA CHVILI, KDY TE NEKDO PODPORIL V NECEM NAROCNEM. CO PRESNE UDELAL/A?
- /
4 ) . )
CO TI POMOHLO CITIT SE BEZPECNE?
\_ J

Co potiebujeme?
Pokud si predstavi$ sebe sama v takové situaci, co by ti pomohlo?

z

POKUD BYS BYLA VYSTAVENA POSMESKUM A KOMENTARUM KVvULI SVEMU TELU, CO BYS CHTELA, ABY

UDELALA TVA KAMARADKA?
i’g -, body
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DENiK ¢ PODPORA KAMARADKY 2
Jedna véc, kterou mohu nabidnout.
Podpora nemusi byt néco komplikovaného. Nejdilezitéjsi je, Ze je skutecna.

e I
PODEL SE O JEDNU VEC, KTEROU MUZES SKUTECNE UDELAT PRO NEKOHO, KDO SE POTYKA S PROBLEMY
SPOJENYMI S TELEM.

\ /

»,NemiiZes za né nést jejich bolest. MiiZes se ujistit, Ze nejsou sami.”
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DENiK ¢ HRANICE

Proc potrebujeme hranice?

Nastaveni hranic je dalezité. Casto si to uvédomime poté, co je nékdo prekroéil. Tyto otazky
maji za cil pomoci se zamyslet nad tim, jak mame hranice nastavené.

Kde hranice chybi?
Castym znakem toho, e chybi hranice, je pocit diskomfortu.

KDY SE CiTiS NEPOHODLNE, POKUD JDE O TVE TELO? KDO K TOBE MLUVI? CO RiKA?

N

JAK SE POTE CiTi$?

AN

Jak by to vypadalo?
Je jednodussi si nastavit hranice, pokud mame sprdvna slova.

NAPIS, JAK BY SIS NASTAVILA HRANICE. POUZIJ SVA VLASTNi SLOVA. BUD JASNA A KONZISTENTNI.
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DENIK e HRANICE 2
Respektovani hranic
Nastavovani hranice muaze vést k neprijemnym pocitim. Nicméné to neznamen3, Ze délas néco
Spatného.

4 I
CO JE PRO TEBE TEZKE, KDYZ NASTANE SITUACE, KDY SI CHCES ZACHOVAT HRANICE? CO BY TI MOHLO
POMOCI?

o 4

,0chrana sebe sama neni sobeckym aktem. Je diilezitd proto, abychom mohly jit dale.”
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DENiK e ASERTIVNI KOMUNIKACE 1
Vyijadreni vlastniho nazoru
y) :
Casto jsme slychavaly, ze mame z(stat potichu, abychom predesly konfliktu. Nicméné to ma
také své dasledky.
Moment, kdy jsem z{listala zticha.
Casto si pamatujeme situace, kdy jsme zGstaly zticha a nebyly asertivni.
) . y L . )
ZAMYSLI SE NAD SITUACI, KDY JSI ZUSTALA ZTICHA, ALE POZDEJI SIS PRALA, ABY TO TAK NEBYLO. K CEMU
V TETO SITUACI DOSLO?
- J
. .. N\
PRALA BYCH SI RICT...
\_ J
Rekni to ted.
Je jednodussi byt asertivni skrze psani nez v napjatém momenteé.
PREPIS TU SITUACI. JAK BY TAKOVA SITUACE VYPADALA, POKUD BYS POUZILA ASERTIVNi ODPOVED?
CO BYS PRESNE REKLA?

3 body

e #"*, | Co-funded by iberation

Aqencyfor_lr:u;rnml = the European Union fOI’ gend er BDDY LIBERATION
et equality




DENIK e ASERTIVNi KOMUNIKACE 2
Pasivni, asertivni, agresivni
Toto jsou tfi mozné typy odpovédi. Jejich pojmenovani ti mize pomoci pochopit, ceho chces
dosahnout.

e I
JAK SE CIiTiS V PASIVNIi, ASERTIVNi NEBO AGRESIVNi KOMUNIKACI? JAK NEJCASTEJI KOMUNIKUJES?
PROC?

\ /

,Chranis-li sviij klid, nejsi sobecka. Je to zplisob, jak dal byt piitomna.”
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DENIK ¢ ROZMANITOST TEL A ZDRAVI

1
Brat telo jaké je
J J€.
Hodné z nas povazuje télo za problém. Tyto otazky oteviraji cestu k sebepfrijeti.
Télo, které jsem si myslela, Ze chci.
Casto pfijmeme za svou omezenou predstavu o svém téle jesté predtim, neZ se samy rozhodneme.
- ; ) . )
JAKE TELO JSI CHTELA? ODKUD POCHAZELA TATO PREDSTAVA?
- /
4 n )
KOMU SE TO HODILO? KDO Z TOHO TEZIL?
\_ /
Télo, kterd mam.
Télo pro tebe déla radu véci kazdy den. Bez podékovani.
a ] N o B N ] N
CO TI TVOJE TELO UMOZNUIJE DELAT, CITIT NEBO PROZIVAT? POKUD TI TO POMUZE, NAPIS SI SEZNAM.
\ )
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DENiK e ROZMANITOST TEL A ZDRAVI

Byt laskavéjsi
Zdravi a hodnota jsou dllezitéjsi nezZ tvar, nebo velikost téla.

CO BYS MERILA MiSTO VELIKOSTI SVEHO TELA?

»Tvé télo je misto, kde ZijeS. Neni néco, co musi dobi'e vypadat na fotce.
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DENiK e ROZMANITOST TEL A ZDRAVI

1
Hledani podpor
Jedna véc je védét, Ze podpora existuje. Druha véc je védét, co potrebujes a kde to najdes. Tyto
otazky ti pomohou si to ujasnit.
Jakou podporu hledas?
Pokud pojmenujes to, co potfebujes, bude to jednodussi najit.
, )
POKUD BYS HLEDALA PODPORU, JAKOU BYS HLEDALA? POPIS JI.
- /
4 ) )
JAKA PODPORA BY SE Tl HODILA?
- J
Co stoji v cesté?
Vétsina z nds ma néjaké davody, které nam brani vyhledat pomoc.
a o » ] N
CO TI BRANI V TOM, ABYS POZADALA O POMOC? ODKUD TENTO STRACH NEBO STUD PRAMENI?
\_ J
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DENiK e ROZMANITOST TEL A ZDRAVI

Jeden maly krok k podpofre.
Podpora vétSinou nezacina velkym krokem, ale malym kr@ickem, ktery mGzeme udélat.

€O MUZES TENTO TYDEN UDELAT, ABYS ZiSKALA PODPORU, KTEROU POTREBUJES?

»Podporu si miizes dovolit. Mas pravo ji hledat a najit.”
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DENiKe JA JAKO SVEDKYNE SITUACE

1
Co délat, kdy? ] “asti situace?
O delat, YZ ]S€i soucasti situace:
Rada z nas byla svédkem toho, ze nékdo byl ponizovan kvili svému télu. Casto jsme nezasahly.
Tyto otazky maji pomoci ptipravit se na takovou situaci v budoucnu bez pocitt viny.

Tenkrat, kdyz jsem ziistala zticha.

Pokud se divame do minulosti, pomdahd, pokud se do ni divame s laskavosti a ne s pocitem viny.

L . L . )
PRIPOMEN SI SITUACI, KDY JSI BYLA SVEDKYNI BODY SHAMINGU. PROC SES NEOZVALA? CO Tl V TOM
ZABRANILO?

- /

4 ) y )
CO JSI CITILA UVNITR SEBE SAMA?

\_ /

Co jsem mohla rict?

Je jednodussi se ozvat, pokud jsme na takové situace alespon trochu pfipraveni.

a ) ] ] N
ZAPIS SI, CO BYS REKLA, POKUD BY TAKOVA SITUACE NASTALA V BUDOUCNU.
\ )
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DENiKe JA JAKO SVEDKYNE SITUACE

Ptipravena odpovéd
Mit pripravené odpovédi pomaha.

NAPIS SI JEDNU KRATKOU ODPOVED, KTEROU BYS V BUDOUCNU MOHLA POUZIT.

»,Nebudes vzdy védét, co fict. Neznamena to ale, Ze do situace nevstoupis.
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DENiK ¢ OSVOBOZENI TELA

Co znamena osvobozeni téla?

Osvobozeni téla mlzZe znit velmi abstraktné, jako néco, co se nas netykd. Tyto otazky pomuizou
premeénit to na néco konkrétniho a osobniho.

Kolik mé stalo mé télo?
Pomdha pojmenovat, co té stdlo ten tlak na to, abys zménila, opravila své télo.

KOLIK CASU, ENERGIE, PENEZ NEBO ZAZITKU TE STOJi TLAK NA TVE TELO? ABY SE TVE TELO ZMENILO?

N

CO BYS SIS VZALA ZPET?

AN

Den, kdy se citim svobodna.
Pokud si uvédomime, jak svoboda vypad3, je jednodussi se k ni pfiblizit.

PREDSTAV SI SVUJ DEN, KDY SE NESTARAS O TO, JAK TVE TELO VYPADA. CO JE JINE?

& body,
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DENiK ¢ OSVOBOZENI TELA

Jedna véc, kterou mohu zménit.
Osvobozeni téla se skryva v malych opakujicich se rozhodnutich, nikoliv v jedné velké volbé.

-

CO BYS MOHLA TENTO TYDEN ZMENIT? ZAPIS SI JEDNU VEC.

»,Nejsi na svété, abys ménila své télo, ale abys Zila."
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	Deník
	k laskavějšímu vztahu k tělu

	Pamatuješ si situaci, kdy někdo komentoval tvé tělo? Mohlo to být dávno, ale i minulý týden. Nemusíš sdílet, kdo to řekl.
	DENÍK • PRAKTICKÉ CVIČENÍ
	Psaní vlastního scénáře
	Zkus si napsat své vlastní odpovědi.
	„Uvítala bych, kdybys… “
	„Ten komentář předpokládá, že… Já si myslím, ...“
	„Pojďme se bavit o něčem jiném…“
	Co si chceš pamatovat?
	„Nikomu nedlužíš odpověď, ale zasloužíš si mít připravená slova pro každý případ “
	Stigmatizace na základě tělesné hmotnosti v mém životě.
	Zamysli se nad komentáři, pohledy nebo situacemi, kde velikost tvého těla ovlivnila, jak se k tobě druzí chovali.


	DENÍK • STIGMATIZACE NA ZÁKLADĚ TĚLESNÉ HMOTNOSTI
	Jak tě to ovlivnilo?
	Stigmatizace na základě váhy nemá dopad jen v daném okamžiku. Ovlivňuje, jak samy sebe vnímáme.
	Ovlivnila stigmatizace, které jsi čelila, to, jak se díváš na své tělo, nebo to, co děláš?
	Začala ses vyhýbat místům, aktivitám a rozhovorům, protože ses obávala stigmatizace?
	Změna
	Uvědomění si, že stigmatizace na základě tělesné váhy je systematický problém, ne osobní selhání, může přispět ke změně.
	„Není to tvoje chyba, co se ti stalo.
	Pojmenování je projevem síly.“
	Komentář, který si pamatuji.


	DENÍK • ROZPOZNÁNÍ MINIAGRESE
	Co chci říct?
	„Je dobře, že jsi mikroagresi rozpoznala.
	To, že ses necítila dobře, není proto, že jsi příliš citlivá, ale proto, že to nebylo správné.“
	Vnitřní hlas
	NAPIŠ, CO TI VNITŘNÍ HLAS ŘÍKÁ O TVÉM TĚLE. NIKDO JINÝ NEBUDE ČÍST TYTO ŘÁDKY. BUĎ UPŘÍMNÁ.


	DENÍK • SEBEPŘIJETÍ
	Sebepřijetí
	Přijetí není o tom být perfektní, ale o malých změnách.
	„Tohle je těžké a je to tak v pořádku…“
	„Nejsem v tom sama…“
	„Sobě samé můžu říct, že…“
	„Vždy si zasloužíš laskavost.
	Zejména od sebe samé.“
	Názory, které vstřebáváme.
	Dietní kultura nás ovlivňuje od malička skrze rodinu, školu, média nebo kamarády.
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	Je těžké rázem opustit dietní kulturu. Můžeme ji ale opouštět postupně.
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	Podpora, která mi pomohla.
	Často víme, jak vypadá skutečná podpora, neboť si pamatujeme, kdy jsme byly samy podpořeny.


	DENÍK • PODPORA KAMARÁDKY
	Jedna věc, kterou mohu nabídnout.
	Podpora nemusí být něco komplikovaného. Nejdůležitější je, že je skutečná.
	„Nemůžeš za ně nést jejich bolest. Můžeš se ujistit, že nejsou sami.“
	Častým znakem toho, že chybí hranice, je pocit diskomfortu.


	DENÍK  • HRANICE
	Respektování hranic
	Nastavování hranice může vést k nepříjemným pocitům. Nicméně to neznamená, že děláš něco špatného.
	„Ochrana sebe sama není sobeckým aktem. Je důležitá proto, abychom mohly jít dále.“
	Často si pamatujeme situace, kdy jsme zůstaly zticha a nebyly asertivní.


	DENÍK  • ASERTIVNÍ KOMUNIKACE
	Pasivní, asertivní, agresivní
	Toto jsou tři možné typy odpovědí. Jejich pojmenování ti může pomoci pochopit, čeho chceš dosáhnout.
	„Chráníš-li svůj klid, nejsi sobecká. Je to způsob, jak dál být přítomná.“
	Tělo, které jsem si myslela, že chci.
	Často přijmeme za svou omezenou představu o svém těle ještě předtím, než se samy rozhodneme.


	DENÍK  • ROZMANITOST TĚL A ZDRAVÍ
	Být laskavější
	Zdraví a hodnota jsou důležitější než tvar, nebo velikost těla.
	„Tvé tělo je místo, kde žiješ. Není něco, co musí dobře vypadat na fotce.“
	DENÍK  • ROZMANITOST TĚL A ZDRAVÍ

	Hledání podpory.
	Jedna věc je vědět, že podpora existuje. Druhá věc je vědět, co potřebuješ a kde to najdeš. Tyto otázky ti pomohou si to ujasnit.
	Jakou podporu hledáš?
	Pokud pojmenuješ to, co potřebuješ, bude to jednodušší najít.
	Co stojí v cestě?
	Většina z nás má nějaké důvody, které nám brání vyhledat pomoc.

	DENÍK  • ROZMANITOST TĚL A ZDRAVÍ
	Jeden malý krok k podpoře.
	Podpora většinou nezačíná velkým krokem, ale malým krůčkem, který můžeme udělat.
	„Podporu si můžeš dovolit. Máš právo ji hledat a najít.“
	Tenkrát, když jsem zůstala zticha.


	DENÍK• JÁ JAKO SVĚDKYNĚ SITUACE
	Připravená odpověď
	Mít připravené odpovědi pomáhá.
	„Nebudeš vždy vědět, co říct. Neznamená to ale, že do situace nevstoupíš.“
	DENÍK • OSVOBOZENÍ TĚLA

	Co znamená osvobození těla?
	Osvobození těla může znít velmi abstraktně, jako něco, co se nás netýká. Tyto otázky pomůžou přeměnit to na něco konkrétního a osobního.
	Kolik mě stálo mé tělo?
	Pomáhá pojmenovat, co tě stálo ten tlak na to, abys změnila, opravila své tělo.
	Den, kdy se cítím svobodná.
	Pokud si uvědomíme, jak svoboda vypadá, je jednodušší se k ní přiblížit.

	DENÍK • OSVOBOZENÍ TĚLA
	Jedna věc, kterou mohu změnit.
	Osvobození těla se skrývá v malých opakujících se rozhodnutích, nikoliv v jedné velké volbě.
	„Nejsi na světě, abys měnila své tělo, ale abys žila.“


