


MATERIALS 01 - NODERIGAS FRAZES

Ko teikt, kad kads komente
tavu kermeni

Tev nav pienakuma nevienam atbildét. Tacu, ja vélies, jau ieprieks sagatavotas frazes var
palidzét saglabat mieru, pasargat sevi un panakt, ka tevi sadzird.

KAPEC IR VERTS SAGATAVOTIES?

Gimenes loceklu, draugu vai sveSinieku komentari par kermeni var mus parsteigt

nesagatavotas. ir vieglak
saglabat lidzsvaru un pasai izvéléties, ka reagét, nevis sastingt vai atbildét emociju
uzpluda.

GATAVAS ATBILDES - IZVELIES SITUACIJAI PIEMEROTAKO

Nosaki robezu
“Es neveélos, lai tu komenté manu kermeni. Ta nav téma, par kuru vélos runat.”
Vienkarsi un skaidri. Tev nekas nav japaskaidro. Ipasi noder situacijas, kas atkartojas.

«¢) Noradi uz pienémumu
“Sis komentars balstas pienémuma, ka manam kermenim bitu jamainas. Es tam nepiekritu.”
Mierigs veids, ka apSaubit aiz komentara paslépto pienémumu. Noder, ja tev ir velme un energija
iesaistities saruna.

& Maini sarunas virzienu
“Es ar savu kermeni jatos labi. VarbGt parunasim par kaut ko citu?”
Lauj pasargat sevi, neiesaistoties konfrontacija. Vienkarsi maini sarunas tému un turpini runat par
ko citu.

@ Paveérs jautajumu atpakal (tuvas attiecibas)
“Kapéc tev skiet, ka mans kermenis ir kaut kas tads, kas tev jakomentée?”
Rada iesp€éju otram cilvekam aizdomaties. Vislabak der saruna ar cilveku, kurs ir gatavs patiesi
ieklausities.

>~ Tev nav jaatbild, ja nejuties drosi, ja otrs cilveks nav gatavs klausities vai ja tu vienkarsi
@ nevelies iesaistities. Arl izvele neiesaistities ir pilnigi pienemama.

“Pasargat sevi nenozimeé but agresivai. Ta ir ciena pret sevi.”
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MATERIALS 02 - IZPRATNE

Kas ir svara stigma?

Daudzas no mums ir saskarusas ar svara stigmu, tikai ne vienmér esam zinajusas, ka to
nosaukt. Izpratne par svara stigmu ir pirmais solis, lai spétu tai pretoties.

KAS IR SVARA STIGMA?

Svara stigma ir ar ko cilveki saskaras

sava kermena izmera dél. Ta izpauZas ikdienas komentaros, veselibas aprupe, medijos un

darbavieta, un tas raditais kaitéjums ir reals.

KA SVARA STIGMA IZPAUZAS IKDIENA

(=] Tuvu cilvéku komentaros

“Tu butu tik skaista, ja tikai nedaudz notievéetu.”

“Vai tieSam tev vajadzétu to est?”

Sadi komentari, pat ja tie izteikti ar labiem nodomiem, vésta, ka ar tavu kermeni kaut kas nav
kartiba un tas bitu jamaina.

/ﬁ\ Veselibas aprupé
Tev iesaka vispirms zaudét svaru, pirms arsts pievérsas veselibas problémai, kas ar svaru nemaz
nav saistita. Tavi simptomi netiek uztverti nopietni vai automatiski tiek saistiti ar kermena izméru.
Ta vieta, lai sanemtu nepiecieSamo aprupi, tu juti vértéjosu attieksmi nevis rupes.

&3 Medijos un reklamas

Tiek izcelts un slavéts tikai viens kermena tips. Svara samazinasana tiek reklaméta ka celS uz
veselibu vai laimi. Tiek radits priekSstats, ka mazaks kermenis vienmér ir labaks — veseligaks,
disciplinétaks un vertigaks.

Svara stigma nav individuala cilveéka probléma. Ta ir sociala un sistémiska probleéma, kas
@ ietekmeé to, ka raugamies uz sevi, ka jutamies un rikojamies un kadu aprupi sanemam. Ir
svarigi to atpazit un nosaukt.

“Probléma neesi tu. Probléma ir stigma.”
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MATERIALS 03 - ATPAZISANA
Ka atpazit mikroagresiju

Mikroagresijas ir nelieli, biezi vien neapzinati komentari vai riciba, kas pauz negativu
véstijumu par kada cilvéka kermeni. Atseviski tie var skist nenozimigi, tacu laika gaita to
raditais kaitéjums uzkrajas.

KAS IR MIKROAGRESIJA?

Mikroagresija ir kas ietver noniecinosu veéstijumu par

cilveka kermeni, identitati vai izskatu. Katrs sads gadijums atseviski var Skist sikums,
tacu kopa tie rada neparprotamu vestijumu:

BIEZAKIE PIEMERI. VAI KADS NO TIEM SKIET PAZISTAMS?

“Tu izskaties tik labi, esi zaudéjusi svaru?”

Pienemot, ka svara zaudésana vienmeér ir kompliments, més vienlaikus netieSi pasakam, ka lielaks
kermenis ir kaut kas tads, kas bltu jamaina. Sadi cilvéka izskats tiek saistits ar vina vértibu, biezi
vien pasam runatajam to nemaz neapzinoties.

m “Vai tev tieSam vajadzétu to est?”
Pat Skietami nevainiga cita cilvéka édiena izvéles kontrolésana vésta, ka vina kermenis un izvéles ir
jauzrauga un citiem tas ir jaapstiprina.

“Tu esi tik drosmiga, ka tu ko tadu velc!”

Nosaucot kada cilveka apgérba izvéli par drosmigu, tiek netiesi pausts, ka vina kermenis butu
jaslepj vai par to butu jakaunas. Tas ir pretstats komplimentam.

Cilveks, kurs izsaka Sadu komentaru, bieZi vien nevélas nodarit pari. Tacu labi nodomi
@ nenozimeé, ka komentars nevar but sapigs. Svarigas ir ari ta sekas, ne tikai nodoms. Atpazit un
nosaukt notikuso — sev vai citiem — ir pamatota un nozimiga reakcija.

“Ar1 tuksto$ mazu griezienu var nogalinat.”
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MATERIALS 04 - DARBS AR SEVI
Lidzjutiba pret sevi nav vajums

Daudzam no mums ir macits, ka tikai, ja esam stringras pret sevi, un ar paskritiku varam
klat labakas. Lidzjatiba pret sevi piedava citu celu — tadu, kas ir ne vien saudzigaks, bet
ari palidzoSaks.

KAS IR LIDZJUTIBA PRET SEVI?

Lidzjutiba pret sevi nozimée
- Ipasi brizos, kad tev ir griiti, kaut kas neizdodas vai nejtties

labi sava kermeni. Tas nenozimeé izlikties, ka viss ir kartiba. Tas nozimé nepadarit gruto

bridi vel grutaku.

KA 1ZPAUZAS LIDZJUTIBA PRET SEVI

&%) Labestiba pret sevi, nevis sevis nosodisana

Kad piedzivo ko gritu, runa ar sevi iejutigi, nevis skarbi. Nevis: “Es esmu pretiga,” bet: “Man
Sobrid ar So ir gruti.”

@ Apzina, ka neesi viena
Atceries, ka grutibas pienemt savu kermeni ir dala no cilvéku pieredzes, nevis tava personiga
neveiksme. Daudzi cilvéki jutas lidzigi. Tu neesi ar to viena.

@ Apzinaties savas jutas, nevis Jaut tam sevi parnemt
Pamani sarezgitas jutas, neklustot par tam. Nevis: “Es esmu apkaunojosa,” bet: “Es pamanu, ka
Sobrid izjutu kaunu par savu kermeni.”

@ Petijumi atkartoti apliecina, ka lidzjutiba pret sevi palidz veidot noturibu - ta nepadara mus
pasivas vai vienaldzigas. But iejutigakai pret sevi nenozime padoties. TieSi tas palidz iet uz
prieksu.

“Runa ar sevi t3, ka tu runatu ar kadu, kuru mili.”
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MATERIALS 05 - DIETU KULTURA

Dietu kultiura un tas ietekme

Diétu kultdra ir kluvusi tik ierasta, ka reizém to ir grati pat pamantit.
Tas atpaziSana ir pirmais solis, lai no tas ietekmes atbrivotos.

KAS IR DIETU KULTURA?

Dietu kultira ir that kura tievums tiek pielidzinats veselibai, ediens tiek

iedalits “laba” un “slikta’, bet kermenis tiek uztverts ka kaut kas, kas pastavigi jauzlabo.

Ta nav viena konkreta dieta. Ta ir vide, kura dzivojam, un lielaka dala no mums Sos
prieksstatus ir parnémusi vél pirms spéjam tos apsaubit.

KA DIETU KULTURA IZPAUZAS IKDIENA

Se Ediens kllist “labs” vai “slikts”
ESanai tiek pieskirta morala nozime. Tu esi “tik laba”, ja izvélies salatus, un esi bijusi “slikta”, ja
apéd kuku. Ediens pats par sevi nav ne labs, ne slikts, ta¢u diétu kultira maca mums saistit &sanu
ar tikumibu vai vainas izjutu.

@ Tievums tiek pasniegts ka veselibas raditajs
Mazaks kermenis tiek uztverts ka disciplinas, veselibas un pat cilvéka vértibas apliecinajums. Tacu
Sads prieksstats ignoré to, ka veselibu ietekmé genétika, pieejamie resursi, stress un vél daudzi
citi faktori, ne tikai kermena izmers.

) Kermenis kllst par nebeidzamu projektu

Vienmeér ir kads nakamais meérkis — attirisanas kire, “restartéSanas” vai noteikts svars, kas
jasasniedz lidz vasarai. Dietu industrija pelna no parliecibas, ka tavs kermenis nekad nav gana labs
tads, kads tas ir.

=
=

~
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@ Diétu kultira ir industrija, nevis fakts. Tev ir tiesibas to apSaubit, izvéléties taja nepiedalities
un pasSai noteikt, ko tev nozimeé veseliba un labbutiba.

“Probléma nekad neesi bijusi tu. Probléma ir kultara.”
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MATERIALS 06 - ATBALSTA SNIEGSANA

Ka atbalstit draudzeni, kura
piedzivojusi kermena kauninasanu

Kad kadam, kas mums rap, ir nodarits pari, var bat grati saprast, ko teikt. Labs atbalsts
patiesiba ir vienkarsaks, neka varétu skist.

KADS IR LABS ATBALSTS?

Atbalstit draudzeni, kura piedzivojusi kermena kauninasanu, nozimé palidzet vinai

neméginot mainit vinas kermeni vai izjitas.
Merkis nav panakt, lai sapes uzreiz pazustu, bet gan

TRIS LIETAS, KAS PATIESAM PALIDZ

@») Vispirms uzklausi, nevis centies atrisinat

Pirma reakcija biezi ir atri mierinat: “Tu tacu izskaties lieliski, neklausies vinos!” Nesteidzies.
Vispirms lauj vinai izstastit, ka vina jutas. Bt sadzirdétai biezi palidz vairak neka méginajumi vinu
parliecinat par pretéjo.

Neturpini sarunu par izskatu

Centies neatbildét ar citiem komentariem par izskatu, pat ja tie ir domati ka komplimenti. “Bet tu

III

tacCu esi tik skaista
jutas.

joprojam saglaba uzmanibu uz aréjo izskatu. Ta vieta pievérsies tam, ka vina

@ Lauj vinai noteikt, kas nepiecieSams
Pajauta, kas vinai Sobrid butu vajadzigs, nevis izlem vinas vieta. Vienai bls vajadzigs padoms, citai
— sabiedriba, vél citai — iespéja novérst domas. Lauj vinai pasai izvéléties, kadu atbalstu vina
vélas.

@ Tev nav jaatrod idealie vardi. Biit blakus, palikt un klausities — tiesi S$adu atbalstu cilveki
atceras.

“Problema nekad neesi bijusi tu. Probléma ir kultara.”
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MATERIALS 07 - ROBEZAS

Robezu noteiksSana attieciba uz
savu kermeni

Robeza nav siena vai sods.
Ta ir vienkarsi skaidri novilkta linija, kas aizsarga tavu labbutibu.

KAS TSTI IR ROBEZA?

RobeZa sniedz — par to, kas tev ir un kas nav pienemams.

Ta nav prasiba citiem mainities. Tas ir skaidrs veids, ka pateikt,
Un tev ir tiesibas noteikt savas robezas.

TRIS ROBEZU VEIDI, KAS ATTIECAS UZ TAVU KERMENI

0 Sarunu tému robeza

Tu vari izlemt, ka par noteiktam témam nevélies runat. Diétas, svars un tas, kurs ir “notievéjis” vai
“pienémies svara”, nav obligati jaapspriez tikai tapéc, ka kads cits par to sak runat.

@ Komentaru robeia

Tu vari gt citiem vispar nekomentét tavu kermeni — ne pozitivi, ne negativi. “Lidzu, nekomentée
manu svaru” ir pilnigi pietiekams un pamatots ligums.

® Kontakta robeza

Tu vari aiziet. Partraukt sarunu, blokét kada cilvéka kontu socialajos tiklos vai beigt telefona
sarunu ir pilnigi pienemams veids, ka noteikt robezu, ja ar vardiem izteiktas robezas netiek
ieverotas.

@ RobeZu var noteikt mierigi, isi un laipni. Tev ta nav japamato, nav jauzvar strida un nav
japanak, lai visi tev piekristu. Tev tikai skaidri japasaka, kur ir tava robeza.

““Ne” ir pabeigts teikums.”
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MATERIALS 08 - SEVIS AIZSTAVESANA

Parliecinosa komunikacija un
tava balss

Runat parliecinoSi nenozimé runat skali vai bat agresivai.
Tas nozimé skaidri paust savu viedokli un apzinaties, ka tava balss ir pelnijusi tikt sadzirdéta.

KAS IR PARLIECINOSA KOMUNIKACIJA?

Parliecinosa komunikacija ir Ta nozime skaidri un ar cienu pateikt, ko tu doma,
kas tev ir nepiecieSams un ka tu juties, — neapklusinot sevi (pasiva komunikacija) un

nenomacot citus (agresiva komunikacija). taja ir vienlidz

nozimigas.

TRIS SOLI, KAS PALIDZ KOMUNICET PARLIECINOSI

Pasaki skaidri

Pasaki, ko vélies, nemazinot sava teikta nozimi. “Ladzu, nekomenté manu kermeni” ir skaidrak —
un patiesiba ari saudzigak pret visiem — neka cerét, ka otrs sapratis majienu.

5 Runa par savu pieredzi
Apraksti, ka otra cilvéka teiktais vai riciba ietekmé tevi, nevis apstdzi vinu. “Es jatos neérti, kad...”
ir gratak apstridet neka “Tu vienmeér...”, turklat tas atstaj iespéju turpinat sarunu.

@ Mierigi paliec pie sava
Tu vari atkartot savu teikto, nepaaugstinot balsi un nesniedzot garus paskaidrojumus. Pietiek ar
mierigu: “Es jau pateicu, kas man ir nepiecieSams.” Tev nav $aja saruna jauzvar.

@ Runat parliecino8i nenozimé bt rupjai. Tu vari vienlaikus biit laipna, mieriga un runat tiesi
un skaidri. Ciena un godigums var pastavet lidzas.

“Tava balss nav par skalu. Ta ir tieSi tada, kadai tai jabut.”
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MATERIALS 09 - VESELIBA

Kermenu dazadiba un ko patiesiba
nozime veseliba

Kermeni ir dabiski atskirigi.
To apzinaties var bat atbrivojoSi — un tas vienkarsi atbilst realitatei.

KO NOZTME KERMENU DAZADIBA?

Kermenu dazadiba nozimé vienkarsu faktu — cilvéku kermeniem

Ta nav gribasspéka trukuma pazime vai problema, kas butu

janovers. Ta ir gluZzi tapat ka auguma garums, adas tonis vai

apavu izmers.

KO PATIESIBA SAKA PIERADIJUMI

@ Misu kermeni ir veidoti, lai bitu at3kirigi

Genétika, hormoni, vide un dzives pieredze ietekmé musu kermeni. Divi cilveki var dzivot |oti
lidzigi, bet vinu kermeni tik un ta var bat Joti atskirigi. Tas ir dabiski, nevis kada cilvéka vaina.

@ Svars nav precizs veselibas raditajs

Svars pats par sevi par veselibu pasaka |loti maz. Miegs, stress, fiziskas aktivitates, partikas
pieejamiba, ienakumi un veselibas apripes pieejamiba butiski ietekmé veselilbu — un skaitlis uz
svariem neko no ta neparada.

Q Veselibai nav viena noteikta kermena tipa

Veseli un neveseli var bt cilveki ar jebkadu kermena izméru. Uzskatit tievumu par veselibas
pieradijumu, bet lielaku kermeni — par slimibas pazimi, nozimé kludaini vértét gan veselibu, gan
pasu cilveku.

@ Tavam kermenim nav jaizskatas noteikta veida, lai tas butu pelnijis cienu un rupes. Par savu
veselibu vari rupéties kermeni, kads tev ir Sobrid.

“Kermenim nav viena pareiza veida, ka buit.”
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MATERIALS 10 - ATBALSTS

Kur meklet atbalstu

Tev nav vienai jatiek gala ar nepatikamam domam un izjatam par savu kermeni.
Ja zini, kur meklét atbalstu, ir vieglak spert pirmo soli.

KAPEC ATBALSTS IR SVARIGS?

Grutibas attiecibas ar savu kermeni Atbalsts

nav nepieciesams tikai krizes briZos. Tas var but noderigs ikvienai, kura vélas nepalikt ar

savam grutibam viena, labak izprast savas izjutas vai

KADU ATBALSTU VAR MEKLET?

@ Cilveks, kuram uzticies

Draugs, gimenes loceklis vai mentors, kurs uzklausa un nenosoda. Pat viena saruna, kura skali
pastasti, kas tev sagada gritibas, var palidzét. Sac ar cilvéku, ar kuru jaties drosi.

VienaudZzu un kopienas atbalsts

Klatienes vai tieSsaistes grupas, kuras vari sastapt cilvékus ar [idzigu pieredzi. Saskarsme ar
cilvekiem, kuri saprot tevis piedzivoto, var mazinat vientulibas un izolétibas sajutu, kas grutibas
attieciba uz savu kermeni var padarit vél smagakas.

®

@ Profesionals atbalsts

Konsultanti, psihoterapeiti, ka art jaunieSu un veselibas aprupes pakalpojumu sniedzgji var
piedavat profesionalu un konfidencialu atbalstu. VerSanas péc profesionalas palidzibas ir apzinats
solis, nevis péde€jais risinajums vai pazime, ka situacija kluvusi loti nopietna.

-~ Tev nav jagaida, lidz klust “pietiekami slikti”. Ja kaut kas tevi nomac, tas jau ir pietiekams
@ iemesls meklet atbalstu.

“Lugt atbalstu ir prasme, nevis neveiksme.”
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MATERIALS 11 - IESTASANAS

[estaties par citiem

Ja redzi, ka kads cits piedzivo kermena kauninasanu, tavai ricibai ir nozime.
Lai palidzétu, nav nepiecieSams rikoties skali vai demonstrativi.

KO NOZIME ATBALSTIT, JA ESI ACULIECINIEKS?

Aculiecinieks ir ikviens, kurs ka tiek komentets kada cita cilveka kermenis.

lestaties par citu nenozimé uzvaret strida vai kauninat komentara izteiceju. Tas nozime
lai cilvekam, pret kuru komentars versts, ar to nebutu japaliek

vienam.

NELIELAS RICIBAS AR LIELU IETEKMI

0& Partrauc notiekoSo

O

Tev nav jasaka gara runa. Pietiek ar vienkarSu “Mainisim temu” vai “Tas nav jauki”. Tas partrauc
situaciju un skaidri parada, ka Sads komentars nav pienemames.

Q. Novirzi uzmanibu

Novirzi uzmanibu no otra cilvéka kermena. Sac runat par kaut ko citu, uzdod jautajumu vai
parvirzi sarunu cita virziena. Ta vari partraukt komentarus, neiesaistoties konfrontacija.

&® Péc tam aprunajies
Atrodi iespéju divata pajautat cilvékam, vai ar vinu viss ir kartiba. Apzina, ka kads pamanija
notikuso un nebija vienaldzigs, var but tikpat nozimiga ka tas, kas tika pateikts pasa situacija.

@ Tev nav jabut ipasi parliecinatai vai uzreiz jaatrod istie vardi, lai palidzétu. Svarigakais ir
pamanit notiekoSo un nekluset.

“Lugt atbalstu ir prasme, nevis neveiksme.”
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MATERIALS 12 - KERMENATBRIVOSANAS

Kermenatbrivosanas un kapeéc
ta ir svariga
KermenatbrivoSanas ir visu So materialu pamata. Ta ir plasaka un ceribu pilnaka, neka

sakuma varétu Skist.

KO NOZTME KERMENATBRIVOSANAS?

Kermenatbrivosanas nozimé brivibu no spiediena atbilst sauriem prieksstatiem par to,

kadam jabut kermenim, un no Ta
nenozimeé, ka tev katru dienu ir jamil savs kermenis. Ta nozime pasauli,
tam, lai pret tevi izturetos labi.

AR KO TA ATSKIRAS?

0 Ta nav tas pats, kas kermena pozitivisms

Kermena pozitivisms bieZi aicina justies skaistai. KermenatbrivoSanas tiecas uz ko vairak — lai tava
vértiba un attieksme pret tevi vispar nebutu atkariga no ta, ka tu izskaties.

sie Tair kolektiva, ne tikai personiska

Ar domasanas mainu vien nepietiek, lai atbrivotos no aizspriedumiem. Kermenatbrivosanas
pieversas kultlrai, medijiem, veselibas apripei un politikai, ne tikai katra cilvéka individualajai
domasanai.

> Ta neprasa milét savu kermeni

0,0
ev drikst but dienas, kad sava kerment nejities labi. KermenatbrivoSanas nav sajita, kas tev
jasasniedz. Tas ir princips, kadu attieksmi ir pelnijis ikviens cilveks.

@ KermenatbrivoSanas nenozimé padoties. Ta nozimé energiju, ko agrak veltiji sava kermena
“laboSanai”, novirzit pilnasinigai dzivoSanai un parmainu radiSanai.

“Uz pasauli, kura ikvienam kermenim ir vieta, ir verts tiekties.”
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