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"Chec stania sie kims innym jest marnotrawstwem
osoby, ktora jestes.”

MARYLIN MONROE
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WPROWADZENIE

W drugiej potowie lat 90. XX wieku Elizabeth Scott i Connie Sobczak zainicjowaty po raz
pierwszy w historii ruch body positive, co wynikato z tego, ze wiekszos¢ ich édwczesnego
zycia byto skupione na problemach z odzywianiem i samoakceptacja. Z uwagi na rozwgj
medidw spotecznosciowych w Internecie w XXI wieku éw ruch zaczat gromadzi¢ wokaét
siebie coraz wigkszg grupe ludzi, ktéra zaczeta go rozpowszechnia¢ na coraz wieksza skale.
Spowodowato to, ze na przestrzeni okoto 20 Ilat ruch body positive stat sie
ogdélnoswiatowym trendem.

W 2018 roku na stronie Obserwatorium Jezykowego Uniwersytetu Warszawskiego dodano
stowo “Ciatopozytywnosc¢”, ktéremu przypisano nastepujacag definicje: “akceptowanie
swojego ciata”. Z zatozenia ruch ciatopozytywnosci to inicjatywa skierowana na promowanie
akceptacji réznorodnosci cielesnej, zrzucenie stereotypow dotyczacych ideatéw urody oraz
budowanie pozytywnego stosunku do wtasnego ciata bez wzgledu na normy spoteczne. Ten
ruch zacheca do doceniania i celebracji réznych ksztattéw, rozmiardw i wygladéw ciat. Mimo
faktu, ze definicja nie odnosi sie tylko do jednej ptci, w mediach spotecznosciowych mozna
zaobserwowac, ze spoteczenstwo skupia sie gtdwnie na propagowaniu akceptacji dla ciata
kobiecego. Z uwagi na stereotypowe postrzeganie ciata kobiety zmiana percepcji jest
konieczna, natomiast niewatpliwie wazna jest réwniez wéréd mezczyzn, ktérych rowniez
dotyka problem zwigzany z idealizacjg meskiej sylwetki. Brak jakichkolwiek dziatan w tym
kierunku moze prowadzi¢ do licznych problemdéw, zwigzanych z presjg spoteczenstwa,
akceptacja siebie, poczuciem wtasnej wartosci czy nawet zaburzen odzywiania.



XXl wiek jest oparty na mediach spotecznosSciowych, z ktérych korzysta zdecydowana
wigkszos¢ mtodych osdb, u ktérych dopiero ksztattuje sie Swiadomosc¢ i pewnosc¢ tego kim
sg i jacy sa. Jak dowodzag wyniki badan, w grupie rodzice-réwiesnicy-media to witasnie te
ostatnie najbardziej wptywaja na negatywne postrzeganie siebie i swojej sylwetki poprzez
kreowanie wyidealizowanych ciat w sieci. Jest to szczegdlnie niebezpieczne dla oséb w
okresie adolescencji, u ktérych pojedynczy przekaz moze wywotywacé ztos¢ i frustracje a
przede wszystkim poréwnywanie siebie do wykreowanego ideatu, ktéry tak naprawde nie
istnieje. Wielokrotno$¢ tego zjawiska moze w drastycznych przypadkach prowadzi¢ nawet
do bulimii, anoreksji czy depresji.

Wobec tego niezwykle wazne jest uswiadamianie mtodych oséb - i nie tylko - na temat

body positive i body shaming, aby kazdy miat swiadomos¢ tego, jak funkcjonuje
wspotczesny Swiat i umiejetnosSé, jak w nim funkcjonowac, aby by¢ szczesliwym
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DEFINICJA | ZNACZENIE

Body positive, znane réwniez jako pozytywny obraz ciata, to filozofia, ruch spoteczny i
sposdb myslenia, ktéry promuje akceptacje i szacunek dla réznorodnosci ciat ludzkich.
Gtéwnym celem jest rozwijanie pozytywnego myslenia na temat swojego ciata, niezaleznie
od ksztattu, rozmiaru, koloru skéry czy innych cech fizycznych. Kluczowe jest przekonanie,
ze kazde ciato jest wartoSciowe i zastuguje na szacunek.

Ruch body positive dazy do zerwania ze sztywnymi normami urody narzucanymi przez
spoteczenstwo i media. Inspiruje do kwestionowania standardéw pigkna oraz do akceptacji i
celebrowania réznorodnosci ciat ludzkich.




BODY POSITIVE A BODY SHAMING

Istotnym aspektem ruchu body positive jest kontrast do praktyki znanej jako body shaming.
Body shaming to forma krytyki i dyskryminacji, ktérej celem jest wywotanie wstydliwego lub
negatywnego uczucia zwigzanego z wygladem fizycznym. Moze to obejmowacé komentarze,
opinie czy dziatania skierowane w strone innych oséb, ktdre nie spetniajg okreslonych
standarddéw urody.

W przeciwieristwie do body shaming, body positive promuje empatig, zrozumienie i
akceptacje. Zamiast oceniania i porownywania, ruch ten skupia sie na budowaniu
pozytywnej relacji z wtasnym ciatem i wspieraniu innych w podobnym dazeniu do
akceptaciji siebie.
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IDEALIZACJA CIAEA W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH

W dzisiejszych czasach media spotecznosSciowe stanowig
potezng platforme, na ktérej przewazaja skonstruowane,
retuszowane obrazy idealnego ciata. Profile osob publicznych,
influenceréw czy celebrytéw czesto prezentujg jednostronne,
nierealistyczne standardy piekna. To moze prowadzi¢ do
internalizacji tych ideatéw przez mtode osoby, co z kolei moze
skutkowac niezdrowymi praktykami zwigzanymi z wygladem.

W tym konteksScie warto podkresli¢, ze ruch body positive
aktywnie wystepuje przeciwko te] idealizacji poprzez
kampanie czy hashtagi, ktére majg za zadanie przeciwdziataé
presji medidw spotecznosciowych i promowacé réznorodnosé
oraz akceptacje ciata.

[l



w ROLA REKLAM | MAGA'ZYN(')W W
KSZTALTOWANIU STANDARDOW URODY

Tradycyjne media, takie jak reklamy i magazyny, od dawna
odgrywajg kluczowg role w kreowaniu standardéw pigkna.
Reklamy produktéw kosmetycznych czy odchudzajacych
czesto prezentuja retuszowane obrazy, sugerujgc, ze
osiggniecie pewnego wygladu jest kluczem do szczescia czy
sukcesu. Magazyny modowe czesto promujg jednorodne,
nierealistyczne wzorce, co moze wptywaé na samopoczucie
czytelnikow.

Poprzez zrozumienie wptywu medidéw na nasze postrzeganie
ciata, czytelnicy sg zachecani do krytycznego spojrzenia na
prezentowane wzorce i do budowania wtasnej, pozytywnej
relacji z wtasnym ciatem, niezaleznie od tego, czy spetnia ono
wymagania medidéw spotecznosciowych czy tradycyjnych
mediéw.
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Okres dojrzewania jest niezwykle wazny w ksztattowaniu mtodego cztowieka - wtasnie
wtedy mamy najwigksza potrzeb przynaleznosci i dopasowywania sie do otoczenia, aby nie
by¢ wykluczonym z grupy. Z tego wzgledu otaczajace nas Srodowisko, w tym grupa
réowiesnicza, rodzina i przyjaciele, odgrywa kluczowa role w ksztattowaniu naszej samooceny
i postrzegania wtasnego ciata. Dlatego tak wazne jest nauczy¢ sie sobie radzi¢ z presja
rowiesnikéw i prosic o pomoc wtedy, gdy jej potrzebujemy. Dotyczy to nie tylko
nastolatkéw i mtodziezy, ale takze oséb dorostych, ktére réwniez majg niejednokrotnie
problem z akceptacja siebie i swojego ciata.

JAK RADZIC SOBIE Z PRESJA ROWIESNIKOW/OTOCZENIA/MEDIOW
SPOLECZNOSCIOWYCH?

Przede wszystkim na poczatek warto zdac¢ sobie sprawe z faktu, ze nikt nie jest idealny. W
zwigzku z tym, ze nikt nie jest idealny to kazdy ma jakie$ zalety jak i wady. Kwestia tego, jak
te wady sg przez nas postrzegane. Mozemy spojrze¢ na nie z perspektywy uporczywych dla
nas cech, przez ktére nie mozemy cieszy¢ sie zyciem albo traktowac je jako cechy nas
samych, ktére sprawiajg, ze jesteSmy wyjatkowi. To od nas zalezy jakg perspektywe
wybierzemy - nie od nauczyciela, kolezanki, kolegi, siostry czy nawet mamy. My jesteSmy
odpowiedzialni za nasze mysli i wybory, jakich dokonujemy. Z te] perspektywy mozna
przejs¢ do kilku praktycznych strategii, ktére umocnig nas w przekonaniu, ze jesteSmy
idealni tacy, jacy jesteSmy.
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JAK RADZIC SOBIE Z
PRESJA SPOLECZENSTWA?

1. KSZTAETUJ POZYTYWNY OBRAZ SIEBIE

e Akceptacja samego siebie - pracuj nad akceptacjg swojego ciata i samego siebie.
Zrozum, ze kazdy jest unikalny, a ideat pigkna jest subiektywny.

e Dziennik pozytywdéw - prowadz dziennik, w ktérym zapisujesz pozytywne cechy swojego
ciata i osobowosci. Skup sie na aspektach, ktére cenisz w sobie.

2. SWIADOMIE KORZYSTAJ Z MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH

e Selektywne S$ledzenie treSci - wybieraj treSci w mediach spotecznosciowych, ktére
promujg réznorodnosc¢ i pozytywne podejscie do ciata. Odstaw konta, ktére wywotujg
negatywne emocje.

e Realistyczne spojrzenie na zdjecia - pamigtaj, ze zdjecia w mediach spotecznosciowych
sg czesto edytowane i zdaj sobie spraweg, ze zazwyczaj nie sg one odzwierciedleniem
rzeczywistosci.

3. BUDUJ WSPARCIE SPOLECZNE

e Rozmowy z bliskimi - dziel si¢ swoimi uczuciami z zaufanymi osobami. Czasem rozmowa
z przyjacielem czy rodzing moze pomac zrzucic cigzar presji spoteczenstwa.

» Wsparcie grupy - dotacz do grupy wsparcia online lub lokalnej spotecznosci, gdzie ludzie
dzielg sie podobnymi doswiadczeniami i wspierajg sie nawzajem.
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Budowanie odpornosci psychicznej - rozwijaj odporno$¢ psychiczng, uczac sig, jak
radzi¢ sobie z krytyka i niezdrowymi komentarzami. Pamigtaj, ze to, co mdéwia inni, nie
definiuje warto$ci ani pigkna.

UmiejetnoSC asertywnosci - naucz sie wyrazaé¢ swoje uczucia i potrzeby w sposdb
asertywny. Moéwienie "nie" nie oznacza stabosci, a stawianie granic jest kluczowe dla
zachowania zdrowego samopoczucia.

Cele niezwigzane z wygladem - zdefiniuj cele zyciowe i zawodowe, ktére nie sg zwigzane
z wygladem. Inwestuj czas w rozwijanie umiejetnosci i pasiji.

Aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia, nie wygladu - angazuj sie w aktywnos$¢ fizyczng ze
wzgledu na zdrowie, a nie na zmiang wygladu. Ruch moze by¢ Swiethnym narzedziem do
poprawy samopoczucia.

Terapia psychologiczna - w razie potrzeby rozwaz réwniez skorzystanie z terapii
psychologicznej. Profesjonalista moze pomdc w radzeniu sobie z presja spoteczenstwa i
budowaniu zdrowego obrazu siebie.
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PODOBNE PRZYCIAGA PODOBNE

Czy znasz ten stan, te uczucie, te emocje, te mysli, kiedy zaczynasz mysle¢ o sobie w
negatywny sposob? Jak sie wtedy czujesz? Jakie mys$li Ci wtedy przychodzg? Czy w Twoim
ciele pojawiaja sie pozytywne odczucia czy raczej te nieprzyjemne? Prawda jest taka, ze w
momencie, gdy zaczynasz my$le¢ negatywnie, Twéj umyst zaczyna automatycznie tworzyc¢
kolejng szkodliwg dla Ciebie mys$l. W ten sam sposéb zaczyna reagowacé Twoje ciato i Twoje
emocje na mysili, ktére tworzysz.

Nasz umyst jest jak komputer - co jaki§ czas trzeba go wyczyscié, zanieS¢ do naprawy,
odinstalowac niepotrzebne programy czy zainstalowac catkowicie nowy system. Tak samo
jest z nasza pod$wiadomoscia i $wiadomoscia. Swiadomosé to stan psychiczny, w ktérym
cztowiek zdaje sobie sprawe ze zjawisk wewnetrznych tj. procesy myslowe. Z kolei
podswiadomos$¢ to ta czes¢ ludzkiej psychiki, ktora jest dla nas nieuswiadomiona. Tak wiec,
aby nasz umyst dziatat sprawnie i byt dla nas wspierajgcy, warto zajrze¢ czasem do naszej
podswiadomosci, w ktérej zakorzenionych jest mnéstwo mniejszych i wigkszych traum czy
negatywnych przekonan. Nalezy tez wiedzie¢, ze w naszej podswiadomosci znajduja sie nie
tylko te niewspierajgce nas mysli, poniewaz zakotwiczone sg tam réwniez te piekne chwile z
naszego zycia czy pozytywne przekonania na temat nas samych i Swiata.

Warto zdac¢ sobie sprawe z tego, ze mamy niesamowitg moc sprawczg nad tym, jakie mysli
pojawiaja sie¢ w naszym umys$le. Wydaje sie to by¢ dos¢ oczywiste, natomiast w praktyce
wychodzi na to, ze umyst jest Panem wigkszoSci ludzi na Swiecie, kiedy powinien by¢ po
prostu narzedziem, ktére nas wspiera i ktérego uzywamy wtedy, gdy jest nam potrzebne.
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Budowanie nowych przekonann wymaga od nas czasu i checi, poniewaz nie da sie w dzien
zmieni¢ naszego postrzegania, ktére tworzyliSmy przez cate dotychczasowe zycie.
Natomiast zawsze warto jest zaczal juz tu i teraz, poniewaz o ten jeden dzien bedziemy

blizej naszego celu - pozytywnego obrazu siebie.

Znajdz w domu pusty zeszyt lub kup nowy. Na pierwszej stronie na srodku napisz swoje imig,
a nastepnie, na kolejnej juz kartce, zapisz dzisiejszg date i ponizej napisz co najmniej jeden
punkt w odpowiedzi na pytanie “co w sobie lubig?”. Moze to by¢ cecha fizyczna lub cecha
charakteru - niezaleznie od tego, co wybierzesz, jest dobrze. Jedyne co musisz zrobi¢ to
napisaé jeden lub wiecej (jesli jestes w stanie) punktéw odnosnie cechy, ktérg w sobie

lubisz, akceptujesz czy kochasz.

Kazdego kolejnego dnia pisz co najmniej jedna rzecz. Na
poczatku napisanie choc¢ jednej cechy moze byc¢ dla
Ciebie trudne, ale na pewno Ci sie uda. Jesli przez kolejne
dni nie bedziesz w stanie znalez¢ nowej cechy, za ktéra
siebie lubisz, to pisz caty czas tg sama. Z czasem zacznie
Ci przychodzi¢ coraz wiecej - moze to byc¢ juz kolejnego
dnia a moze kolejnego tygodnia a nawet miesigca. Nie
poddawaj sie. Jesli nasz umyst zakoduje, ze szukamy w
sobie pozytywnych cech, to sam zacznie Ci, predzej czy
pdzZniej, pomagac w tym procesie.
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SZTUKA AFIRMAC]

Czy wiesz, czym sg afirmacje?

Afirmacje to zdania sformutowane w taki sposdéb, aby pozytywnie wptywaty na nasza
podswiadomosé, a co za tym idzie - na nasze negatywne przekonania na temat nas samych
i catego Swiata. Afirmowanie polega na powtarzaniu pozytywnych twierdzen przez dtuzszy
czas po to, aby wptynety one na identyfikacje nas samych z ich trescig. Méwigc prostym
jezykiem, chodzi o to, aby przeksztatci¢ negatywne przekonania na te pozytywne. Tak, jak
wspominaliSmy w poprzednich rozdziatach, wszystkie nasze przekonania znajdujg sie w
naszej podswiadomosci, co oznacza, ze czesto nie jesteSmy w stanie ich zidentyfikowac ani
zmieni¢ w krétkim czasie. Do identyfikacji na pewno postuzy sie Swietnie samoswiadomos¢ i
zauwazanie pewnych schematéw myslowych czy zachowaé. Z kolei do ich zmiany skuteczna
bedzie wtasnie afirmacja, poniewaz czesto powtarzane przez nas zdania staja sie dla nas w
koncu prawdg - w ten sposéb mozemy wptyngé na zmiang naszych negatywnych
przekonan na temat nas samych i nie tylko.

Skuteczna afirmacja to taka, ktéra:
* nie zawiera w sobie przeczenia, czyli nie mowimy “Nie chce sie juz czu¢ Zle w swoim
ciele”, a méwimy “Od teraz, z kazdym dniem, czuje sie lepiej w swoim ciele”,
e zaczyna sie od “ja jestem..." (oczywiscie nie sprawdzi sie to w kazdym przypadku),
e zawiera w sobie czas terazniejszy, czyli “Dbam o swoje zdrowie”, a nie “Bede dbata o
swoje zdrowie”,
* nie zawiera w sobie stow “chce”, “pragne”, “potrzebuje”.
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PRZYKEADY AFIRMACJI NA BUDOWNIE

POZYTYWNEGO WIZERUNKU SIEBIE

“Mam w sobie piekno.”

“Jestem piekna i wartosciowa.”

“Jestem warta prawdziwej mitosci.”

“Troszcze sie o siebie i swoje prawdziwe potrzeby.”

“Moje zycie jest petne mitosci i szacunku do siebie i innych.”

\ “Moje ciato jest piekne i wyraza moja indywidualnos¢.”
()

“Zastuguje na mitos¢, szczescie i spokoj.”

% \ “Jestem wystarczajgca.”

“Szanuje moje ciato.”



ZDROWY STYL ZYCIA

Zdrowy styl zycia to nie tylko zdrowe odzywianie i aktywno$¢ fizyczna, ale réwniez czute
podejscie do siebie i swojego ciata, skierowanie swojej uwagi na to, jak sie czujemy czy
pielegnowanie relacji samym z soba. Oto kilka powodéw dla ktérych warto wprowadzic¢
zdrowy styl zycia do swojej codziennosci:

Zdrowie fizyczne: Regularna aktywnosSc¢ fizyczna i zdrowa dieta pomagajg utrzymac dobra
kondycje fizyczng i wage. Odpowiednie odzywianie i regularne ¢wiczenia moga poprawic
wyglad ciata, zwiekszy¢ energie i poprawi¢ ogdlny stan zdrowia, co moze przektadac si¢ na
pewnosc¢ siebie i pozytywne samopoczucie.

Dobrostan psychiczny: Zwrécenie uwagi na siebie moze pomdéc w odnalezieniu
negatywnych przekonan czy odkryciu emocji w naszym ciele. Co wiecej, aktywnos¢ fizyczna
wyzwala endorfiny - hormony szczes$cia, ktére mogg zmniejszac stres, poprawia¢ nastrgj i
zmniejszac ryzyko depresiji.

Samoswiadomosc: Praktykowanie zdrowego stylu zycia wymaga Swiadomosci swojego
ciata, swoich potrzeb i swojego otoczenia. Osoby, ktére dbajg o swoje zdrowie, czesto sg
bardziej zorientowane na swoje cele i lepiej radzg sobie z wyzwaniami, co moze przyczynic
sie do wzmocnienia pozytywnego wizerunku siebie.

Wyglad zewnetrzny: Zdrowy styl zycia czesto objawia sie w lepszym wygladzie
zewnetrznym, jak np. poprawa stanu wtosow czy paznokci dzieki zdrowemu odzywianiu czy
suplementac;ji.
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ZACH MIKO

Zach Miko to amerykanski model plus size, ktéry
zyskat popularno$¢ jako pierwszy oficjalny model o
rozmiarze XL w agencji IMG Models. Jego obecnos¢ w
modzie plus size jest waznym krokiem w kierunku
reprezentacji réznorodnosci meskich sylwetek.

“FOR SOME REASON SHOWING INSECURITIES AND ”
HAVING EMOTION AS A MALE MEANS YOU'VE
VIEWED AS WEAK, AND NOT MANLY. BUT THAT
DOESN'T MAKE YOU WEAK. IT DOESM'T MEAN
YOU'RE NOT A MAN. IT'S MEANS YOU'RE A HUMAN
BEING” ZACK MIKO

MATT JOSEPH DIAZ

Matt Joseph Diaz to aktywista i twdrca tresci, ktory
dzieli sie swojg historig z walki o akceptacje ciata.
Jego obecnos¢ w mediach spotecznosciowych
koncentruje sie na budowaniu pozytywnego

wizerunku ciata i walki z normami urody

“RECOVERY IS NOT A COMPETITION” MATT JOSEPH DIAZ
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ZAKONCZENIE

Poradnik ten ma na celu przekazanie niezwykle istotnej wiadomosci: kazde ciato jest pigkne i
wartosciowe. Poprzez przyjecie podejsScia body positive, mtodzi ludzie - i nie tylko - moga
rozwija¢ zdrowe relacje ze swoim ciatem, budowacé pozytywny obraz siebie oraz wyzwalac
sie spod presji spotecznych standardow urody. Zachecamy do akceptaciji siebie takimi,
jakimi jestesmy, i do praktykowania samoukochania oraz empatii wobec siebie i innych.
Pamietajmy, ze wartos$¢ jednostki nie zalezy od wygladu zewnetrznego, a prawdziwe pigkno
tkwi w réznorodnosci naszych ciat i osobowosci. Niech nasze dziatania beda krokiem w
kierunku tworzenia Swiata, w ktérym kazdy moze czuc sie akceptowany i doceniany bez
wzgledu na wyglad fizyczny.

# BOvY
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