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Draugos
ar savu

12 pardomu lapas ar jautajumiem,
kas palidz veidot draudzigakas
attiecibas ar savu kermeni, noteikt
robeZas un mazinat svara stigmas
ietekmi.




PARDOMU LAPA e KA ATBILDET

Spécini savu balsi

Atbildét uz komentariem par savu kermeni ne vienmeér ir viegli. St lapa palidz jau ieprieks
pardomat, ko tu gribétu pateikt, ja nonaktu $3ada situacija. Seit nav pareizu vai nepareizu
atbilzu — svarigi ir tas, kas der tev.

Komentars, kas tev palicis atmina

Atceries kadu reizi, kad kads komentéja tavu kermeni — nesen vai agrak. Tev nav janorada, kurs to
teica.

_ )
KAS TIKA PATEIKTS VAI IZDARITS, UN KUR TAS NOTIKA?
- J
_ _ )
KA ES TOBRID JUTOS?
- J
o } )
KO ES TAJA SITUACUA PATEICU VAI IZDARIIU?
- J
. _ _ _ )
ATSKATOTIES UZ NOTIKUSO — VAI IR KAS TADS, KO TU BUTU GRIBEJUSI PATEIKT?
- J
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PARDOMU LAPA o KA ATBILDET

Veido savu atbildi

Izmanto Sos teikumu sakumus, lai izveidotu atbildes, kas skan dabiski tiesi tev.

NOSAKU ROBEZU
“Es véletos, lai tu ne...”

NORADU UZ PIENEMUMU

“Sis komentars liek domat, ka...”

MAINU SARUNAS VIRZIENU
“Patiesiba es jutos... Labak parunajam par...”

e Ko vélies paturét prata

PEC SIM PARDOMAM — KO ES VELETOS PANEMT LIDZI? KADU ATZINU, FRAZI VAI SAJUTU?

“Tu nevienam neesi atbildi parada.
Tomer ir labi zinat, ko teikt, ja to vélies.”
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PARDOMU LAPA e KAS IR SVARA STIGMA?
Vai esi piedzivojusi svara stigmu?

vara stigma ir tik izplatita, ka reizém to vairs nepaman;am. ST lapa aicina saudzigi atskatities uz
savu pieredzi un pamazam nosaukt varda to, ko esi piedzivojusi.

Atpazisti to sava ikdiena

Padoma par komentariem, skatieniem vai situacijam, kuras tava kermena izmérs ietekméja citu
attieksmi pret tevi.

4 _ _ _ _ _ )
VAI VARI ATCERETIES SITUACIU, KAD KERMENA IZMERA DEL PRET TEVI IZTUREJAS CITADI — KADS
CILVEKS, INSTITUCIJA VAI MEDUI?

- J

4 )
KUR TAS NOTIKA?

- J

o )
KA ES PEC TAM JUTOS?

- J
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PARDOMU LAPA e KAS IR SVARA STIGMA?

Apzinies tas ietekmi

Svara stigma ne tikai sapina konkrétaja bridi — laika gaita ta var ietekmét ari to, ka més uztveram
pasas sevi.

VAI SVARA STIGMA IR MAINIJUSI TO, KA ES UZTVERU SAVU KERMENI VAI KO ES ATLAUJU SEV DARIT?

VAI IR KADA VIETA, AKTIVITATE VAI SARUNA, NO KURAS ES IZVAIROS, BAIDOTIES, KA CITI VERTES MANU
KERMENI?

Pameégini paskatities citadi
Apzina, ka svara stigma ir sistémiska probléma, nevis tava personiga neveiksme, var mainit
skatljumu uz piedzivoto.

JA ES ZINATU, KA PIEDZIVOTAIS NOSODIJUMS NEKO NEPASAKA PAR MANU VERTIBU,
KO ES DARITU CITADI?

“Tu neesi vainiga pie ta, ko piedzivoji.
Nosaukt notikuSo varda nozimeé atgit savu spéeku.”
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PARDOMU LAPA ¢ MIKROAGRESIJU ATPAZISANA

Komentari, kas paliek atmina

Mikroagresijas biezi neskiet pietiekami nopietnas, lai més tam pievérstu uzmanibu. Tomer tas
paliek atmina. Tadel Si lapa aicina uztvert tas nopietni.

Atceries komentaru, kas palicis atmina

Atceries kadu komentaru par savu kermeni, kas, iespéjams, bija domats ar labu, bet tev lika justies
nepatitkami.

KO MAN PATEICA? KA SIS KOMENTARS TIKA PASNIEGTS — KA KOMPLIMENTS, JOKS VAI RUPES PAR MANI?

KADS NEIZTEIKTS VESTIJUMS SLEPAS AIZ SIEM VARDIEM? KO TAS NETIESI VESTIJA PAR MANU KERMENI?

Pamani, vai tas atkartojas

Mikroagresiju ietekmi pastiprina to atkartoSanas. Kad sakam pamanit So tendenci, més atgustam
dalu kontroles.

VAI KAUT KO LIDZIGU ES DZIRDU BIEZI — DAZADOS VEIDOS UN NO DAZADIEM CILVEKIEM? KO NO TA
VARU SECINAT?
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PARDOMU LAPA e MIKROAGRESIJU ATPAZISANA

NO KA ES VISBIEZAK DZIRDU SADUS KOMENTARUS?

KA TIE MANI IETEKME LAIKA GAITA?

e [zdoma, ko tu gribétu pateikt

/

JA ES VARETU BRIVI ATBILDET UZ SO KOMENTARU, NEUZTRAUCOTIES PAR OTRA CILVEKA REAKCIU, KO ES
TEIKTU?

“Tu nekludijies, to pamanot.
Tavs diskomforts bija svarigs signals, nevis parlieka jitiba.”

& ooy
Sk .**. | Co-funded b i i
roy m:ﬂ’m | o th: Euroepearl: Union flc regrgr:?jgr Boby ‘ LIBERATION

fi .
hendic of atda. equality



PARDOMU LAPA e LIDZJUTIBA PRET SEVI

Esi sev draudzene

Ka tu runa ar sevi par savu kermeni? Si lapa aicina ieklausities sava iek$&ja balsi un pamazam
sakt mainTt to, ka tu ar sevi runa.

Ieklausies sava iekS€ja balsi
Mums visam ir iekSeja balss, kas izsaka spriedumus par miasu kermeni. Ko saka tavéja?

PIERAKSTI DAZAS DOMAS, KO TAVA IEKSEJA BALSS SAKA PAR TAVU KERMENI, — CIK VIEN GODIGI SPEJ.
NEVIENS CITS TO NELASIS.

\_
VAI TU KAUT KO NO TA TEIKTU TUVAI DRAUDZENEI? KO NO TA VARI SECINAT?
o
Parraksti to ta, itka runatu ar draudzeni
Iztélojies, ka pie tevis atnak draudzene, kura par savu kermeni jitas tiesi tapat ka tu. Ko tu vinai
teiktu?
4 . L _
PIERAKSTI, KO TU TEIKTU SAI DRAUDZENEI, — AR VISU TO IEJUTIBU UN GODIGUMU, KO TU VINAI PATIESI
VELTITU.
o
e o I Do
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PARDOMU LAPA e LIDZJUTIBA PRET SEVI

Izveido iejutigu frazi sev
Lidzjatiba pret sevi nenozimég, ka tev jabut perfektai. Pietiek soli pa solim mainit to, ka tu izturies
pret sevi.

KAD MAN IR GROTI
“Sobrid ir gruti, un tas ir O.K. ...”

KAD 1ZJUTU KAUNU

o

s neesmu vieniga, kura jutas...”

MANA FRAZE

o

aut kas, ko varu sev teikt sados brizos, ir...”

“Tu vienmer esi pelnijusi iejutibu. Jo ipasi pati no sevis.”
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PARDOMU LAPA e DIETU KULTURA

Atbrivojies no dietu kulturas
ietekmes

Diétu kultdras véstijumus més bieZi uztveram ka savas domas. ST lapa aicina noskirt vienu no
otra un pamanit, kam patiesiba tici tu pati.

Atceries véstijumus, kurus esi parnémusi

Dietu kulttras véstijumi mus sasniedz jau agra vecuma — gimeng, skola, medijos un no draugiem.

KO ES AUGOT IEMACIIOS PAR EDIENU, SVARU UN KERMENI? KAS VAI KURS MAN TO IEMACIJA?

N

NO KURIENES SIE VESTIJUMI NACA?

AN

Pamani tos sava ikdiena
Kad iemacies atpazit dietu kultliru, sac to pamanit visapkart.

KUR ES JOPROJAM SASTOPOS AR DIETU KULTURAS VESTIJUMIEM? KA TIE IETEKME TO, KA ES JUTOS SAVA
KERMENI?
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PARDOMU LAPA e DIETU KULTURA

[zvélies pati
Atbrivosanas no diétu kultlras ietekmes nenotiek viena mirkli. Ta sakas ar mazam izvélem.

-

KO ES, TAGAD ZINOT TO, KO ZINU, TEIKTU SEV BERNIBA PAR EDIENU UN SAVU KERMENI?

“Tev nav sevi nemitigi jalabo. Tu driksti vienkarsi dzivot.”

{2 body
‘g‘gf ;" | Co-fundedby liberation
Agency for Iniv;rnm-mal “eae’ the European Union fOl‘ ge.nder
e of Lt equality

BODY ‘ LIBERATION




PARDOMU LAPA ¢ ATBALSTS DRAUDZENEI

Esi lidzas otram cilvekam

Lai spétu labi atbalstit draudzeni, ir vérts padomat par to, ko atbalsts ir noziméjis tev pasai. Si
lapa aicina to pardomat jau iepriekS — pirms rodas situacija, kura tavs atbalsts ir nepiecieSams.

Atceries atbalstu, kas tev palidzéja

Biezi vien més jau zinam, ka izskatas labs atbalsts, jo pasas esam to sanémusas.

PADOMA PAR KADU GRUTU BRIDI, KAD KADS TEVI PATIESI ATBALSTIJA.
KO TIESI SIS CILVEKS DARIJA?

N

KAS TEV PALIDZEJA JUSTIES DROSI?

AN

Padoma, ko tu velétos piedzivot
Iztélojoties sevi draudzenes vieta, ir vieglak saprast, ka vinu atbalstit.

JA ES PIEDZIVOTU KERMENA KAUNINASANU, KO ES VISVAIRAK GRIBETU DZIRDET NO DRAUDZENES? KO ES
NEGRIBETU, LAI VINA SAKA?
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PARDOMU LAPA e ATBALSTS DRAUDZENEI

[zvélies vienu lietu, ko vari piedavat
Atbalstam nav jabit kam lielam. Svarigi, lai tas bGtu patiess un tads, ko tu patieSam vari sniegt.

-

KAS IR VIENA KONKRETA LIETA, KO ES SOBRID VARETU IZDARIT, LAl ATBALSTITU DRAUDZENI?

“Tu nevari uznemties citu sapes vinu vieta.
Tacu tu vari parupéties, lai citiem ar tam nav japaliek vieniem.”
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PARDOMU LAPA ¢ ROBEZU NOTEIKSANA

Kur tev nepiecieSama robeza?

BieZi vien savas robezas skaidri apzinamies tikai péc sarunas, kas mums radijusi diskomfortu. St
lapa aicina pamanit situacijas, kuras robezas veél neesam noteikusas.

Pamani, kur nepiecieSama robeza

Diskomforts ir svarigs signals. BieZi tas norada uz robezu, kuru vél neesi noteikusi.

KADAS SITUACIJAS KOMENTARI PAR MANU KERMENI MAN RADA DISKOMFORTU? KAS TOS IZSAKA, UN
KAS TIEK TEIKTS?

N

KA ES PARASTI JUTOS PEC SADAM SITUACIJAM?

AN

[zdom3, ka savu robezu formuleét
Robezu ir vieglak noturét, ja jau ieprieks esi atradusi istos vardus.

KA ES FORMULETU SAVU ROBEZU? UZRAKSTI TO SAVIEM VARDIEM — TSI UN SKAIDRI.
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PARDOMU LAPA ¢ ROBEZU NOTEIKSANA

Noturi savu robezu
Sakuma robezas noteikSana var radit diskomfortu. Tas nenozimé, ka tava robeza ir nepareiza.

-

KAS MAN APGRUTINA SIS ROBEZAS NOTURESANU? KAS MAN PALIDZETU TO NOTURET?

“Sargat savu mieru nav savtigi.
Tas lauj tev turpinat but lidzas citiem.”
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PARDOMU LAPA ¢ PARLIECINOSA KOMUNIKACIJA

Atrodi savu balsi

Daudzam no mums ir macits, ka klusésana palidz saglabat mieru. Silapa aicina pamanit, ko
sada kluseSana mums maksa, un izmeéginat skaidraku veidu, ka paust savu viedokli.

Atceries bridi, kad kluseji
Biezi vien vislabak saprotam, ko bitu gribéjusas pateikt, atceroties reizes, kad kluséjam.

VAI ES VARU ATCERETIES SITUACIJU, KAD NOKLUSEJU, DZIRDOT KOMENTARU PAR SAVU KERMENI, BET
VELAK VELEJOS, KA BUTU KAUT KO PATEIKUSI? KAS NOTIKA?

N

KO ES BUTU GRIBEJUSI PATEIKT?

AN

Pasaki to tagad

Mierigu un parliecinosSu atbildi ir vieglak atrast tad, kad ir laiks to pardomat, nevis saspringta
situacija.

JA ES VARETU 30 SITUACIJU IZSPELET VELREIZ, KA SKANETU MANA MIERIGA, SKAIDRA UN PARLIECINOSA
ATBILDE?
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PARDOMU LAPA ¢ PARLIECINOSA KOMUNIKACIJA

Atskir pasivu, parliecinosu un agresivu komunikaciju
Ja spéjam atskirt Sos tris komunikacijas veidus, kllst vieglak pamanit, kuru no tiem pasas visbiezak
izmantojam.

-

KA ES SAVA KERMENT 1ZJUTU PASIVU, PARLIECINOSU UN AGRESIVU KOMUNIKACJU?
KURU NO SIEM KOMUNIKACIJAS VEIDIEM ES IZMANTOJU VISBIEZAK? KAPEC?

“Sargat savu mieru nav savtigi.
Tas lauj tev turpinat but lidzas citiem.”
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PARDOMU LAPA » KERMENU DAZADIBA UN VESELIBA 1

Veido draudzigakas attiecibas ar
savu kermeni

Daudzam no mums ir macits uztvert savu kermeni ki kaut ko, kas jamaina vai jalabo. St lapa
aicina apSaubit So priekSstatu un pievérst uzmanibu kermenim, kura tu patiesiba dzivo.

Pamani, kadu kermeni tev macija veléties

PriekSstatu par to, kadam jabut “pareizam” kermenim, més biezi parnemam vél pirms spéjam to
apzinati izvertét.

KADAM KERMENIM MAN MACIJA TIEKTIES LIDZINATIES? NO KURIENES RADAS SIS PRIEKSSTATS?

N
AN

KAM BUJA 1ZDEVIGI, KA ES VELEJOS SADU KERMENI?

Pamani savu kermeni tadu, kads tas ir
Tavs kermenis katru dienu dara daudz ko tava laba — bieZi vien nemanami un bez pateicibas.

f N
KO MANS KERMENIS MAN LAUJ DARIT, JUST UN PIEDZIVOT? JA VELIES, VARI TO PIERAKSTIT SARAKSTA
VEIDA.

- J
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PARDOMU LAPA » KERMENU DAZADIBA UN VESELIBA

[zvelies saudzigaku mérauklu
Veseliba un cilvéka vértiba nav nosakama péc kermena formas, izméra vai skaitla uz svariem.

JA ES PARSTATU VERTET SAVU KERMENI PEC TA IZMERA VAI SVARA, KAS MAN BUTU SVARIGS TA VIETA?

“Tavs kermenis nav "pirms un péec” projekts.
Tas ir kermenis, kura tu dzivo.”
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PARDOMU LAPA ¢ KUR MEKLET ATBALSTU
Vérsies péc atbalsta

Zinat, ka atbalsts ir pieejams, ir viens. Saprast, kads atbalsts tev ir vajadzigs un kas trauceé to
meklét, — pavisam kas cits. ST lapa palidz to pardomat.

Piefikse, ar ko tev vajadziga palidziba

Ja spéjam skaidri nosaukt, ar ko mums vajadziga palidziba, ir vieglak IGgt piemérotu atbalstu.

JA ES VERSTOS PEC ATBALSTA, AR KO MAN BUTU NEPIECIESAMA PALIDZIBA? KA ES TO VARETU NOSAUKT
VIENKARSI UN SKAIDRI?
- /
" ] o )
KADS ATBALSTS MAN BUTU PIEMEROTAKAIS?
- J
Pamani, kas tevi attur
Daudzam no mums ir dazadi iemesli — gan reali, gan dzives laika apguti — kuru dé] llgt palidzibu
var bat grati.
4 o o I
KAS MANI ATTUR NO VERSANAS PEC ATBALSTA? NO KURIENES NAK SIE IEMESLI?
\_ J
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PARDOMU LAPA e KUR MEKLET ATBALSTU

Sper vienu mazu soli
Atbalsta meklésana reti sakas ar lielu soli. Parasti ta sakas ar vienu nelielu, paveicamu ricibu.

KADU VIENU NELIELU SOLI CELA UZ ATBALSTA SANEMSANU ES VARETU SPERT JAU SONEDEL?

“Tev drikst vajadzet atbalstu.
Un tu driksti to meklet.”
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PARDOMU LAPA e IESAISTISANAS, REDZOT KERMENA KAUNINASANU

Kad esi aculieciniece

Daudzas no mums ir pieredzéjusas situaciju, kad kads cits tiek kauninats sava kermena dél, bet
més neko nepasakam. ST lapa aicina bez sevis vaino$anas pardomat $adu pieredzi un
sagatavoties nakamajai reizei.

Atceries reizi, kad kluseji

Ir vertigi godigi atskatities uz notikuso, ja daram to ar iejutibu pret sevi, nevis sevi vainojot.

_ _ _ . )
VAI ES VARU ATCERETIES SITUACIUU, KAD REDZEJU KERMENA KAUNINASANU, BET NEIEJAUCOS? KAS
MANI ATTUREJA?
- /
4 e _ i )
KO ES SAJA SITUACIJA PAMANIU SEVI?
- J
Apdoma, ko tu butu varejusi darit
Reagét ir vieglak, ja jau ieprieks esi pardomajusi, ko varétu pateikt vai izdarit.
4 ) i } ) i I
ATSKATOTIES UZ SO SITUACIJU — KO VIENU NELIELU ES BUTU VAREJUSI PATEIKT VAI IZDARIT?
\_ J
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PARDOMU LAPA e IESAISTISANAS, REDZOT KERMENA KAUNINASANU

Sagatavo savu frazi

Ja jau ieprieks esi sagatavojusi 1su frazi, ir daudz lielaka iespéja, ka pateiksi to bridi, kad redzési
kermena kauninasanu nakamreiz.

KADU VIENU 1SU FRAZI ES VARETU SAGATAVOT NAKAMAVJAI REIZEI, KAD REDZESU SADU SITUACIIU?

“Tu ne vienmer zinasi, ko teikt.
Tacu ari tad vari izvéléties nenoversties.”
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PARDOMU LAPA » KERMENATBRIVOSANAS

Ko kermenatbrivoSanas nozime
tev?

Kermenatbrivo$anas var $kist abstrakta ideja, lidz sakam to saistit ar savu pieredzi. ST lapa
aicina padomat, ko kermenatbrivosanas nozime tiesi tev.

Apzinies, ko tev atnémis spiediens mainit savu kermeni

Ir vértigi apzinaties, ko no mums patiesiba ir panémis spiediens nemitigi “labot” savu kermeni.

CIK DAUDZ LAIKA, ENERGIAS, NAUDAS VAI PIEREDZU MAN IR ATNEMIS SPIEDIENS MAINIT SAVU
KERMENI VAI PANAKT, LAl TAS ATBILSTU NOTEIKTIEM STANDARTIEM?

N

KO ES GRIBETU ATGUT?

AN

[ztélojies dienu bez $1 spiediena
Jo konkrétak spéjam iztéloties, ka izskatitos briviba no $1 spiediena, jo vieglak ir uz to virzities.

KA 1ZSKATITOS MANA DIENA, JA MAN NEBUTU JARAIZEJAS PAR SAVU KERMENI? KAS SAJA DIENA BUTU
CITADI?
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PARDOMU LAPA » KERMENATBRIVOSANAS

Izvelies vienu mazu soli brivibas virziena
ermenatbrivosanas nenotiek ar vienu lielu [emumu. To veido mazas izvéles, ko izdaram atkal un
atkal.

-

KAS IR VIENS NELIELS SOLIS, KA ES VARETU VEIKT JAU SONEDEL, LAl MAZINATU SPIEDIENU MAINIT VAI
“LABOT” SAVU KERMENI?

\

“Tu neesi Seit, lai labotu savu kermeni.
Tu esi Seit, lai dzivotu.”
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	“Tu nevienam neesi atbildi parādā.
	Tomēr ir labi zināt, ko teikt, ja to vēlies.”
	PĀRDOMU LAPA • KAS IR SVARA STIGMA?

	Vai esi piedzīvojusi svara stigmu?
	vara stigma ir tik izplatīta, ka reizēm to vairs nepaman;am. Šī lapa aicina saudzīgi atskatīties uz savu pieredzi un pamazām nosaukt vārdā to, ko esi piedzīvojusi.
	Atpazīsti to savā ikdienā
	Padomā par komentāriem, skatieniem vai situācijām, kurās tava ķermeņa izmērs ietekmēja citu attieksmi pret tevi.

	PĀRDOMU LAPA • KAS IR SVARA STIGMA?
	Apzinies tās ietekmi
	Svara stigma ne tikai sāpina konkrētajā brīdī — laika gaitā tā var ietekmēt arī to, kā mēs uztveram pašas sevi.
	Pamēģini paskatīties citādi
	Apziņa, ka svara stigma ir sistēmiska problēma, nevis tava personīgā neveiksme, var mainīt skatījumu uz piedzīvoto.
	“Tu neesi vainīga pie tā, ko piedzīvoji.
	Nosaukt notikušo vārdā nozīmē atgūt savu spēku.”
	PĀRDOMU LAPA • MIKROAGRESIJU ATPAZĪŠANA

	Komentāri, kas paliek atmiņā
	Mikroagresijas bieži nešķiet pietiekami nopietnas, lai mēs tām pievērstu uzmanību. Tomēr tās paliek atmiņā. Tādēļ šī lapa aicina uztvert tās nopietni.
	Atceries komentāru, kas palicis atmiņā
	Atceries kādu komentāru par savu ķermeni, kas, iespējams, bija domāts ar labu, bet tev lika justies nepatīkami.
	Pamani, vai tas atkārtojas
	Mikroagresiju ietekmi pastiprina to atkārtošanās. Kad sākam pamanīt šo tendenci, mēs atgūstam daļu kontroles.

	PĀRDOMU LAPA • MIKROAGRESIJU ATPAZĪŠANA
	Izdomā, ko tu gribētu pateikt
	“Tu nekļūdījies, to pamanot.
	Tavs diskomforts bija svarīgs signāls, nevis pārlieka jūtība.”
	PĀRDOMU LAPA • LĪDZJŪTĪBA PRET SEVI

	Esi sev draudzene
	Kā tu runā ar sevi par savu ķermeni? Šī lapa aicina ieklausīties savā iekšējā balsī un pamazām sākt mainīt to, kā tu ar sevi runā.
	Ieklausies savā iekšējā balsī
	Mums visām ir iekšējā balss, kas izsaka spriedumus par mūsu ķermeni. Ko saka tavējā?
	Pārraksti to tā, itkā runātu ar draudzeni
	Iztēlojies, ka pie tevis atnāk draudzene, kura par savu ķermeni jūtas tieši tāpat kā tu. Ko tu viņai teiktu?

	PĀRDOMU LAPA • LĪDZJŪTĪBA PRET SEVI
	Izveido iejūtīgu frāzi sev
	Līdzjūtība pret sevi nenozīmē, ka tev jābūt perfektai. Pietiek soli pa solim mainīt to, kā tu izturies pret sevi.
	“Šobrīd ir grūti, un tas ir O.K. ...”
	“Es neesmu vienīgā, kura jūtas...”
	“Kaut kas, ko varu sev teikt šādos brīžos, ir...”
	“Tu vienmēr esi pelnījusi iejūtību. Jo īpaši pati no sevis.”
	PĀRDOMU LAPA • DIĒTU KULTŪRA

	Atbrīvojies no diētu kultūras ietekmes
	Diētu kultūras vēstījumus mēs bieži uztveram kā savas domas. Šī lapa aicina nošķirt vienu no otra un pamanīt, kam patiesībā tici tu pati.
	Atceries vēstījumus, kurus esi pārņēmusi
	Diētu kultūras vēstījumi mūs sasniedz jau agrā vecumā — ģimenē, skolā, medijos un no draugiem.
	Pamani tos savā ikdienā
	Kad iemācies atpazīt diētu kultūru, sāc to pamanīt visapkārt.

	PĀRDOMU LAPA • DIĒTU KULTŪRA
	Izvēlies pati
	Atbrīvošanās no diētu kultūras ietekmes nenotiek vienā mirklī. Tā sākas ar mazām izvēlēm.
	“Tev nav sevi nemitīgi jālabo. Tu drīksti vienkārši dzīvot.”
	PĀRDOMU LAPA • ATBALSTS DRAUDZENEI

	Esi līdzās otram cilvēkam
	Lai spētu labi atbalstīt draudzeni, ir vērts padomāt par to, ko atbalsts ir nozīmējis tev pašai. Šī lapa aicina to pārdomāt jau iepriekš — pirms rodas situācija, kurā tavs atbalsts ir nepieciešams.
	Atceries atbalstu, kas tev palīdzēja
	Bieži vien mēs jau zinām, kā izskatās labs atbalsts, jo pašas esam to saņēmušas.
	KO TIEŠI ŠIS CILVĒKS DARĪJA?
	Padomā, ko tu vēlētos piedzīvot
	Iztēlojoties sevi draudzenes vietā, ir vieglāk saprast, kā viņu atbalstīt.


	PĀRDOMU LAPA • ATBALSTS DRAUDZENEI
	Izvēlies vienu lietu, ko vari piedāvāt
	Atbalstam nav jābūt kam lielam. Svarīgi, lai tas būtu patiess un tāds, ko tu patiešām vari sniegt.
	“Tu nevari uzņemties citu sāpes viņu vietā.
	Taču tu vari parūpēties, lai citiem ar tām nav jāpaliek vieniem.”
	PĀRDOMU LAPA • ROBEŽU NOTEIKŠANA

	Kur tev nepieciešama robeža?
	Bieži vien savas robežas skaidri apzināmies tikai pēc sarunas, kas mums radījusi diskomfortu. Šī lapa aicina pamanīt situācijas, kurās robežas vēl neesam noteikušas.
	Pamani, kur nepieciešama robeža
	Diskomforts ir svarīgs signāls. Bieži tas norāda uz robežu, kuru vēl neesi noteikusi.
	Izdomā, kā savu robežu formulēt
	Robežu ir vieglāk noturēt, ja jau iepriekš esi atradusi īstos vārdus.

	PĀRDOMU LAPA • ROBEŽU NOTEIKŠANA
	Noturi savu robežu
	Sākumā robežas noteikšana var radīt diskomfortu. Tas nenozīmē, ka tava robeža ir nepareiza.
	“Sargāt savu mieru nav savtīgi.
	Tas ļauj tev turpināt būt līdzās citiem.”
	PĀRDOMU LAPA • PĀRLIECINOŠA KOMUNIKĀCIJA

	Atrodi savu balsi
	Daudzām no mums ir mācīts, ka klusēšana palīdz saglabāt mieru. Šī lapa aicina pamanīt, ko šāda klusēšana mums maksā, un izmēģināt skaidrāku veidu, kā paust savu viedokli.
	Atceries brīdi, kad klusēji
	Bieži vien vislabāk saprotam, ko būtu gribējušas pateikt, atceroties reizes, kad klusējām.
	Pasaki to tagad
	Mierīgu un pārliecinošu atbildi ir vieglāk atrast tad, kad ir laiks to pārdomāt, nevis saspringtā situācijā.

	PĀRDOMU LAPA • PĀRLIECINOŠA KOMUNIKĀCIJA
	Atšķir pasīvu, pārliecinošu un agresīvu komunikāciju
	Ja spējam atšķirt šos trīs komunikācijas veidus, kļūst vieglāk pamanīt, kuru no tiem pašas visbiežāk izmantojam.
	“Sargāt savu mieru nav savtīgi.
	Tas ļauj tev turpināt būt līdzās citiem.”
	PĀRDOMU LAPA • ĶERMEŅU DAŽĀDĪBA UN VESELĪBA

	Veido draudzīgākas attiecības ar savu ķermeni
	Daudzām no mums ir mācīts uztvert savu ķermeni kā kaut ko, kas jāmaina vai jālabo. Šī lapa aicina apšaubīt šo priekšstatu un pievērst uzmanību ķermenim, kurā tu patiesībā dzīvo.
	Pamani, kādu ķermeni tev mācīja vēlēties
	Priekšstatu par to, kādam jābūt “pareizam” ķermenim, mēs bieži pārņemam vēl pirms spējam to apzināti izvērtēt.
	Pamani savu ķermeni tādu, kāds tas ir
	Tavs ķermenis katru dienu dara daudz ko tavā labā — bieži vien nemanāmi un bez pateicības.

	PĀRDOMU LAPA • ĶERMEŅU DAŽĀDĪBA UN VESELĪBA
	Izvēlies saudzīgāku mērauklu
	Veselība un cilvēka vērtība nav nosakāma pēc ķermeņa formas, izmēra vai skaitļa uz svariem.
	“Tavs ķermenis nav ”pirms un pēc” projekts.
	Tas ir ķermenis, kurā tu dzīvo.”
	PĀRDOMU LAPA • KUR MEKLĒT ATBALSTU

	Vērsies pēc atbalsta
	Zināt, ka atbalsts ir pieejams, ir viens. Saprast, kāds atbalsts tev ir vajadzīgs un kas traucē to meklēt, — pavisam kas cits. Šī lapa palīdz to pārdomāt.
	Piefiksē, ar ko tev vajadzīga palīdzība
	Ja spējam skaidri nosaukt, ar ko mums vajadzīga palīdzība, ir vieglāk lūgt piemērotu atbalstu.
	Pamani, kas tevi attur
	Daudzām no mums ir dažādi iemesli — gan reāli, gan dzīves laikā apgūti — kuru dēļ lūgt palīdzību var būt grūti.

	PĀRDOMU LAPA • KUR MEKLĒT ATBALSTU
	Sper vienu mazu soli
	Atbalsta meklēšana reti sākas ar lielu soli. Parasti tā sākas ar vienu nelielu, paveicamu rīcību.
	“Tev drīkst vajadzēt atbalstu.
	Un tu drīksti to meklēt.”
	PĀRDOMU LAPA • IESAISTĪŠANĀS, REDZOT ĶERMEŅA KAUNINĀŠANU

	Kad esi aculieciniece
	Daudzas no mums ir pieredzējušas situāciju, kad kāds cits tiek kaunināts sava ķermeņa dēļ, bet mēs neko nepasakām. Šī lapa aicina bez sevis vainošanas pārdomāt šādu pieredzi un sagatavoties nākamajai reizei.
	Atceries reizi, kad klusēji
	Ir vērtīgi godīgi atskatīties uz notikušo, ja darām to ar iejūtību pret sevi, nevis sevi vainojot.
	Apdomā, ko tu būtu varējusi darīt
	Reaģēt ir vieglāk, ja jau iepriekš esi pārdomājusi, ko varētu pateikt vai izdarīt.

	PĀRDOMU LAPA • IESAISTĪŠANĀS, REDZOT ĶERMEŅA KAUNINĀŠANU
	Sagatavo savu frāzi
	Ja jau iepriekš esi sagatavojusi īsu frāzi, ir daudz lielāka iespēja, ka pateiksi to brīdī, kad redzēsi ķermeņa kaunināšanu nākamreiz.
	“Tu ne vienmēr zināsi, ko teikt.
	Taču arī tad vari izvēlēties nenovērsties.”
	PĀRDOMU LAPA • ĶERMEŅATBRĪVOŠANĀS

	Ko ķermeņatbrīvošanās nozīmē tev?
	Ķermeņatbrīvošanās var šķist abstrakta ideja, līdz sākam to saistīt ar savu pieredzi. Šī lapa aicina padomāt, ko ķermeņatbrīvošanās nozīmē tieši tev.
	Apzinies, ko tev atņēmis spiediens mainīt savu ķermeni
	Ir vērtīgi apzināties, ko no mums patiesībā ir paņēmis spiediens nemitīgi “labot” savu ķermeni.
	Iztēlojies dienu bez šī spiediena
	Jo konkrētāk spējam iztēloties, kā izskatītos brīvība no šī spiediena, jo vieglāk ir uz to virzīties.

	PĀRDOMU LAPA • ĶERMEŅATBRĪVOŠANĀS
	Izvēlies vienu mazu soli brīvības virzienā
	ermeņatbrīvošanās nenotiek ar vienu lielu lēmumu. To veido mazas izvēles, ko izdarām atkal un atkal.
	“Tu neesi šeit, lai labotu savu ķermeni.
	Tu esi šeit, lai dzīvotu.”


