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na socialnich sitich
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Sikana m@Ze mit mnoho podob. Od vydirani, pfes fyzické dtoky, vyhrozovéani az
po ponizovani a kritizovani druhych kvdli jejich télesnému vzhledu. Body
shaming, s nimz se v souvislosti s rozvojem socialnich siti setkavame vice nez
kdykoli predtim, dokaze znicit i posledni zbytky naseho sebevédomi a mize mit
nedozirné nasledky predevsim u dospivajicich.
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Moc hubenad, tlusta, svalnata...

Body shaming neboli zesmésnovani, hanobeni ¢i zostuzovani néciho téla
existuje od pradavna a s jeho urcitou formou se setkal nejspis kazdy z nas.
Nejcastéji se tyka kritiky télesné vahy, ale mize mit i mnoho dalsich
podob, napriklad byt namirena proti nasim vlastim, ochlupeni ¢i obli¢ejovym
rysim. Podle Terezy Horové, trenérky fitness sité Form Factory, je vSak
nejcastéjsi fat shaming, tedy zostuzovani téla na zakladé vyssi télesné vahy.

~Neobvykly neni ani skinny shaming, tedy kritika téch, kteri jsou
naopak oznacovani jako extrémné stihli,” fika Horova a dodava, ze v
oblasti fitness se objevuje také zesmésnovani divek a zen, které se
rozhodnou soutézit v kategoriich jako bikini fitness, wellness fitness Ci
kulturistice zen.

Nikdy se nezavdécdite vsem

Rozebirani postav a vzhledu ostatnich tady sice bylo od pradavna, ale jesté
vice se tento nebezpelny fenomén rozmohl s nastupem socialnich siti, kde lidé
piSou komentare za jedinym Ucelem - ranit a zesmésnit. Stala se z toho norma,
ktera skoro nikomu neprijde zvlastni. Pritom, jak rika ¢eské pfislovi - neni na



sveté Clovek ten, aby se zavdédil lidem vsem. Je to zkratka tézké, Ci spise
nemozné. Ale predevsim - neni to vubec nutné!

,Pro nékoho mizete byt prilis tlusti, pro jiného prilis hubeni. Kazdy
ma vlastni vnimani druhych a svéta obecné, proto bychom se méli
témto srovnanim vyhybat. Pro druhého clovéka to byva velice
neprijemné az ublizujici. Mimo to hodnota clovéka se neodviji od
toho, zda splniuje cizi idealy,” fika Martina Weisserova, hlavni
vyZzivova poradkyné KetoDiet.

Malokdy si navic uvédomuje, ze at uz nékoho zesmésnuje na socialnich
sitich nebo osobné, dopousti se sikany, kterd mlze mit hrozivé dopady.

,Body shaming bychom rozhodné neméli bagatelizovat ¢i dokonce
prehlizet. Nasledkem castého zesmésnovani mohou byt poruchy
prijmu potravy, zneuzivani navykovych latek, rozvoj depresivnich ci
uzkostnych projevt, nebo dokonce sebeposkozovani az sebevrazda,
varuje Horova.



Body shaming zazila az tretina dospivajicich

Podle vyzkumu Centra
prevence rizikové virtualni
komunikace zazila tretina
dospivajicich situace, kdy
Celila zesmésnovani tykajici
se jejich  profilu na
socialnich sitich. V
souvislosti s body
shamingem ma 14 %
dospivajicich zkuSenosti s
negativnimi komentari
obli¢eje a vlasl a 11 % dospivajicich s urdzkami vztahujicimi se k jejich
postave. V redlném svéteé zazilo body shaming kazdé druhé dité (celkem 53 %).

Nejste na to sami!

Body shaming muze ¢lovéka poznamenat na hodné dlouhou dobu. A nasledky
mohou byt nékdy fatalni, zvlast v pfipadé dospivajicich, ktefi jsou v tomto
smeéru velice citlivi. Proto pokud se do podobné situace dostanete nebo



zaznamenate Utok na nékoho z okoli, nevahejte vyhledat odbornou pomoc.

,Budete-li k sobé mit vy Ci Clovék, kterého se to tyka, néjakou
podporu, zvladne to mnohem lépe, nez kdyby na to zistal sam.
Pomocnou ruku mohou podat nejen nejblizsi, ale i terapeut,
psycholog, pripadné i zkuseny vyzivovy poradce. Zkratka Clovék,
ktery vam pomuze, zacne to s vami resit a zvysi vase sebevédom/
tak, abyste se byli schopni branit,” radi Weisserova a dodava, ze
kazdy z nas si sam urcuje, od koho kritiku bude pfijimat.

Nedejte body shamingu sanci

- Respektujte sebe i druhé. PremysSlejme o tom, co fikate a jak se
chovate, a to jak k sobé, tak i k ostatnim. Tolerovani urazek zamérenych
na vzhled vede k tomu, Ze se toto chovani stane akceptovatelné,
tolerovatelné a vlastné normalni a bézné, i kdyz to tak neni.

= Posilujte své sebevédomi, abyste dokdazali pfijimat sami sebe takoveé,
jaci jste. Nedovolte, aby vas kritika ostatnich ovliviiovala a prfiméla ke
snaze prizplsobit se neredlnym idealdm krasy.

» Hledejte pozitivni vzory. Nékoho, kdo vam bude svym chovanim a
pristupem k zivotu dobrym prikladem.



= Omezte svuj ¢as straveny na socialnich sitich a vyhnéte se sledovani
lidi, ktefi za to opravdu nestoji.
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pocit ménécennosti poruchy priimu potravy psychickd pohoda socialni sité
stres zdravé sebevédomi
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