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Lepsze zdrowie dla kazdego

acunek i akceptacja
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Akceptacja rozmiaru swojego ciala

Szacunek odnosi sie do kazdej osoby — nie tylko do oséb
szczuptych, zdrowych, aktywnych lub majgcych dobrg
kondycje

Szanowanie ludzi zwigzane jest z prawami cziowieka i
stanowi centralny element sprawiedliwego spoteczenstwa
Szacunek pomaga czu¢ sie dobrze ze sobg i unikac
konfliktéw, co sprzyja dobremu samopoczuciu

Proces akceptacji rozmiaru swojego ciala

Proces ten powigzano z piecioma etapami zalu —
zaprzeczanie, ztos¢, negocjacja, depresja i akceptacja.

Rozumienie wspolczucia

Zyczliwosé — rozumienie trudnosci oraz okazywanie
ciepta w obliczu niepowodzeh

Wspdlny humanitaryzm — wszystkie doswiadczenia
sg czescig bycia cziowiekiem, nie izolowanie czy
zniestawianie

Przytomnos¢ umystu — sSwiadomos¢ bez osgdu

Rozbieranie ideologii dyskryminacji na tle
rozmiaru ciata na czesci pierwsze

czy wizerunek odzwierciedla szacunek dla
wszystkich?

czy nauka o wadze jest niepodwazalna i zupetna?
jak reprezentowane jest zdrowie?

czy pobudza ona do stereotypowego myslenia?
czy goni ona za sensacjg i fatwo budzi panike?
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Stosunek osobisty

* ,Akceptuje siebie takim, jakim
jestem”

Stosunek do grupy réwiesniczej

i rodziny

* Zdrowe relacje

Stosunek polityczny

* HAES; Ruch na rzecz réwnego
traktowania otytych
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Lepsze zdrowie dla kazdego

»Jestes warty szacunku taki, jaki jestes teraz, i nawet jesli juz nigdy
w zyciu w Twojej glowie nie pojawi sie mysl typowa dla postawy
HAES”.

——

Stowo ,gruby” nie ma umniejszajgcego
znaczenia. Jest przymiotnikiem takim samym
jak niski, wysoki, szczupty lub blond. Mimo ze
spoteczenstwo nadato temu stowu obrazliwe
znaczenie, zdajmy sobie sprawe, ze
utozsamianie sie z byciem ,grubym” jest
waznym krokiem w pozbyciu sie wstydu, ktory
nauczono nas odczuwac¢ w stosunku do
naszego ciata.

NAAFA (Krajowe Towarzystwo na rzecz
Propagowania Akceptacji Otytosci)
L www.naafa.org

Myslenie krytyczne

Myslenie krytyczne jest zajmowaniem sie
problemem z kilku ré6znych perspektyw.

- Pomaga nam znalez¢ powigzania miedzy naszymi
doswiadczeniami zyciowymi a szerszymi
okolicznosciami

- W ten sposéb podnosi naszg swiadomos¢, z czego
jest znane

- Bardzo pomocne mogg okazac sie rozmowy grupowe

- Gdy stajemy sie Swiadomi naszych podobienstw oraz
pierwotnych przyczyn, mozemy lepiej zrozumieé naszg
sytuacje i lepiej wspdlnie znalez¢ uzyteczne
rozwigzania.

Podnoszenie szacunku do swojego ciala

- Mow o sobie z zyczliwoscig

Przypominaj sobie, co jest dla Ciebie wazne

Traktuj adresowang do Ciebie krytyke z ciekawoscig i
zaangazowaniem

Znajduj czas dla ludzi, miejsc i zajec, ktérych/ktére
lubisz

Nie bij sie zbyt duzo w piers i przypominaj sobie, ze
robisz wszystko, co mozesz — mimo ze czasami jest to
straszne, tak czy inaczej w danym czasie robisz
wszystko, co jest w Twojej mocy

- Znajdz towarzystwo, ktére bedzie Cie wspierato
- Znajdz sposoby na chronienie siebie przed obrazami

- Pamietaj, ze utalentowane osoby mogqg przybiera¢
wszelkie rozmiary i rézny wyglad

- Nie ma réwniez nic ztego w byciu zwyktym: zwykli
ludzie przybierajg wszelkie rozmiary i rézny wyglad

- Cwicz akceptowanie komplementéw oraz zajmowanie
miejsca

- Kwestionuj rzeczy, ktore nie wydajg Ci sie w porzadku
- Cwicz krytyczne myslenie

- Znajdz czas na bycie dla siebie dobrym, na $miech i
zabawe

- Ogladaj filmy, czytaj i rozmawiaj na temat rzeczy, ktére
pomoga Ci bada¢ kwestie cielesnego konformizmu

- Wyliczaj swoje wartosci, sukcesy oraz uzdolnienia.

Gdy ludzie szanujg siebie, jest bardziej prawdopodobne, ze szanujg tez innych, wobec czego szacunek
sprzyja dobremu samopoczuciu oraz sprawiedliwosci i pomaga w zapobieganiu przemocy. Ruch na

rzecz rownosci i szacunku jest wiekszy od nas i jesteSmy jego czescig.
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