3.5 Jak na dusi - Body shaming

Termin ,body shaming” oznacuje rtizné formy zahanbovani, kritiky a ponizovani, které jsou
zamérené na télesny vzhled clovéka. Nejcasteji se urazky tykaji télesné hmotnosti, tvaru
postavy nebo celkové vizaze, ale mohou se také vztahovat k mensim detaildm, jako je vzhled
kGze, vlasy nebo vyska. Tyto poznamky jsou vzdy zrafujici a mohou mit vazné disledky pro
duSevni zdravi, zejména pokud se opakuji nebo pochazeji od blizkych lidi.

Dopad body shamingu
Body shaming mize vést k fadé negativnich dlsledk, véetné:

e Naruseni sebeobrazu: Lidé vystaveni této formé zahanbovani za¢nou pochybovat o
svém vzhledu a hodnoteé.

o Poklesu sebevédomi: Kritika zaméfrena na télo ¢asto zplsobuje, Ze si ¢lovék prestane
vérit, coz ovliviiuje jeho vztahy, praci nebo studium.

e Uzkosti a depresi: Neustalé zahanbovani miize vést k dusevnim problémiim, jako jsou
pocity bezmoci, smutku nebo socialni izolace.

e Poruchy piijmu potravy: Velky tlak na zménu téla, vyvolany zahanbovanim, mlze
vyustit v rizikové chovani, jako jsou drastické diety, prejidani nebo bulimie a anorexie.

Tyto dusledky se neomezuji jen na ty, ktefi maji vyrazné odliSnosti vzhledu. Body shaming
muze postihnout i lidi, ktefi nevykazuji zadné objektivni ,nedostatky”, coz jen potvrzuje, ze
nejde o racionalni kritiku, ale spise o snahu ublizit druhému.

Body shaming a spole¢nost

Body shaming je ve spolecnosti bohuzel hluboce zakofenény, ¢asto podporovany médii,
maodnim primyslem a stereotypy o idealni postave. Tlak na ,idealni vzhled” je umocriovan na
socialnich sitich, kde se upravené fotky a nerealné standardy krasy stavaji méfitkem
hodnoceni. Tento fenomén mulze vyvolavat pocit, ze kdokoliv, kdo témto standarddim
neodpovida, neni dostatecné , dobry”.

Body shaming miize mit mnoho podob:

e Verbalni urazky: Pfimo vyslovené komentare o télesné vaze, vzhledu nebo detailech
vzhledu.

e Nepiimé narazky: Poznamky, které mohou byt podané jako ,dobfe minéné rady”
(napf. ,,Nemeél/a bys tolik jist?”).

e Srovnavani: Kdyz jsou lidé porovnavani s ostatnimi, ¢asto idealizovanymi jedinci.

e Sikana na socialnich sitich: Negativni komentafe pod fotografiemi nebo urazky v
online prostoru.

Jak se branit body shamingu?

Nejlepsi ochranou je budovani zdravého sebevédomi a pozitivniho sebeobrazu. To zahrnuje:



e Prijeti svého téla: Uvédoméni si, ze télo neni ,,dokonalé” podle méfitek jinych lidi, ale
slouzi ndm a umozifuje nam zit naplno.

e Podpora ze strany blizkych: Rodina a pfatelé mohou byt klicovou oporou, kdyz ¢elite
kritice.

o Tolerance a respekt k ostatnim: Mluvte o sobé i ostatnich s Uctou. Vyvarujte se
hodnoceni vzhledu druhych a netolerujte podobné chovani od jinych.

e Odmitani zahanbovani: Pokud se setkate s body shamingem, vymezte se proti nému a
dejte najevo, ze takové chovani pro vas neni prijatelné.

Vytvoime prostiedi bez body shamingu

Kazdy z nas mulze pfispét k tomu, aby body shaming nebyl tolerovan. Podporujme
rozmanitost a rGzné formy krasy. Mluvme o lidech tak, aby to posilovalo jejich hodnotu,
nikoliv je snizovalo.

Vytvoreni prostfedi, kde se lidé citi pfijimani bez ohledu na sv(j vzhled, je klicem k tomu, aby
byl body shaming minulosti. Pamatujte, ze kazdy z nas je jedine¢ny a hodny respektu -
pfesné takovy, jaky je.



