Teigiamo vaikuy ir
suvokimas ir formavimas

Kiino jvaizdis yra tai, kaip ir
kq galvojame apie savo kiing. Taip pat tai ir
miisy paciy jsivaizdavimas apie tai, koks
yra miisy kinas, kuris gali sutapti arba
nesutapti su tikruoju kitno dydziu ir formo-
mis.

Teigiamas ir sveikas kiino
Jjvaizdis yra dziaugimasis ir pasitenkinimas
savo kiinu, taip pat — jautimasis patogiai sa-
vame kiine ir priemimas to, kaip atrodome.

Neigiamas arba nesveikas kii-
no jvaizdis yra nepasitenkinimas tuo, kaip
atrodome. Taip besijauciantieji daznai nori
keisti savo kitno dydj ar formas.

Gyvenimo eigoje kiino jvaiz-
dis gali keistis, ir tai yra glaudziai susij¢ su
savigarba ir sveikos gyvensenos pasirin-
kimu. Kai savame kiine jauCiamés gerai,
daZniausiai turime ir didesn¢ saviverte, taip
pat — geresne psiching sveikatg ir sveikg po-
ziur] | valgyma bei fizinj aktyvuma.

Sveikas kiino jvaizdis vai-
kystéje kloja pamatus gerai fizinei ir psi-
chinei savijautai tolimesniame gyvenime.
Nesveikas kiino jvaizdis vaikystéje gali tu-
reti ilgalaikiy pasekmiy.

Berniukai, mergaités, vyrai ir
moterys — visi gali biiti paveikti tam tikry
kiino jvaizdzio aspekty. Pavyzdziui, pa-
auglés merginos, nepatenkintos savo kiinu,
daZnai nori mesti svorj ir biiti lieknesnés.
Paaugliai vaikinai taip pat nori mesti svorj,
biti auksStesni, turéti daugiau raumeny.

Jusy vaiko kiino jvaizdis

Jusy vaiko kiino jvaizdis sa-
lygojamas daugelio aplinkybiy, apimanéiy
Seimos aplinka, gebéjimus ir/ r nejgaluma,
santykius su bendraamZiais, Ziniasklaidg ir
reklamas, mados industrijg ir kultiiring te-
rpe. Socialiniai tinklai taip pat stipriai vei-
kia vaiky ir paaugliy kiino jvaizdzio suvo-
Kimg, jaunuoliams dalinantis savomis

paaugliy Kkiino jvaizdzio

nuotraukomis ir zitrint draugy nuotraukas
jvairiuose socialiniuose tinkluose.

Kai vaikas ima lytiskai bresti,
lygiavimasis | kitus ir atrodymas kaip Kiti
tampa ypac svarbus. Tuo pat metu kiinas
ima smarkiai iSoriSkai bei vidujai keistis,
tad brestantis jaunuolis jaucia didesne j-
tampa, sickdamas tam tikru bidu prisitai-

kyti.

Neigiamas vaiky ir paaugliy kiino
jvaizdzio suvokimas: rizikos veiksniai

Kai kurie vaikai yra labiau
linke jaustis nelaimingi dél to, kaip jie at-
rodo, nei Kiti. Tokie vaikai labiau rizikuoja
i$siugdyti neigiamg kiino jvaizdzio suvoki-
ma, jeigu:

e jauCia Seimos, bendraamziy ar
ziniasklaidos spaudimg atitikti tam
tikrg siaurg grozio ir patrauklumo j-
vaizdj, arba jei Seimos nariai ar ben-
draamziai erzina juos dél jy iSvaiz-
dos;

e jy kiinas ir/ar svoris smarkiai ski-
riasi nuo bendraamziy arba smarkiai
skiriasi nuo ,,tobuly* Ziniasklaidoje
matomy kiiny ir/ar jy formy;

e jie yra perfekcionistai;

e jie ziuri ] save IS Salies* ir jaudinasi
deél to, kaip juos mato kiti arba patys
lygina save su Kkitais;

® jyZema saviverte;

e jie patiria depresijos simptomus;

e jie priklauso tam tikrai subkultarai /
grupei, draugy, sporto ar Sokiy bi-
reliui, kuriame akcentuojamas tam
tikras kiino ir/ar i§vaizdos tipas;

e jie fiziSkai nejgaliis.

Paaugliai, ypa€ merginos ir
virssvorio turintys jaunuoliai, taip pat la-
biau linke neigiamai vertinti savo kiinus ar
susiformuoti neigiama, nesveikig kiino j-
vaizdzio suvokima.



Neigiamo vaiky ir paaugliy Kkiino
jvaizdzio suvokimo pasekmés

Neigiamas vaiky ir paaugliy
kiino jvaizdzio suvokimas tiesiogiai susij¢s
su zema saviverte, kuri lemia prislégta
nuotaikg ir nuotaiky svyravimus. Vaikai ir
ypa¢ paaugliai, nuolat biidami prislégtos
nuotaikos, linke labiau koncentruotis j nei-
giamus dalykus, ieskoti savyje taisytiny
dalyky ir lyginti savo kiinus su jsivaizduo-
jamu ,.tobulu* ktinu, rasdami vien tik tra-
kumus.

Zema saviverté ir prastas kii-
no jvaizdzio suvokimas yra rizikos fakto-
riai, sglygojantys nesveikas svorio metimo
strategijas, valgymo sutrikimus ir psichinés
sveikatos problemas, pavyzdziui, depresija.

Paaugliy kiino jvaizdzio suvokimas: j kg
atkreipti démesj

Normalu, kai vaikas, vé-
liau — paauglys samoningai suvokia kiina,
nori gerai atrodyti ir gyventi sveikg gy-
venima. Taciau, kai vaikai pernelyg kon-
centruojasi ] savo kiing, jo iSore, tai gali
sukelti daug nerimo ir streso tiek patiems
vaikams, tiek jy tévams.

Jei jisy vaikas patiria bent
vieng 1§ Zemiau vardijamy simptomy,
pasikalbékite su juo apie tai, kas jums kelia
ripest]. Jei tai nepadés ir vaiko elgesys
tebekels jums nerimg, apsvarstykite gali-
mybe pasikonsulultuoti su gydytoju.

Jiisy vaikas gali:

e neadekvaciai ar pernelyg kritiSkai
vertinti savo kiing, jaustis esgs
bjaurus;

e nuolat lyginti savo kiing su kity
Zmoniy kiinais;

e nenoréti kur nors eiti dél to kaip
atrodo;

e nedalyvauti jvairiose veiklose, neis-
bandyti naujy veiklos sri¢iy, uzsié-

mimy dél to, kad jauciasi prastai dél
savo kiino;

e liguistai noréti mesti svorj ar tobu-
linti tam tikras kiino dalis, pavyz-
dziui, veida ar kojas;

e sieti maistg su kaltés ar gédos
jausmu.

Sveiko  kiino  jvaizdZio  suvokimo
skatinimas: kaip galite padéti savo vaikui

Kalbékités apie tai

Daugelis vaiky, bejZzengianciy
1 paauglyste, jauciasi pasimetg ar pernelyg
susirtipine, kai lytiSkai brestant keiciasi jy
kiinas. Savo vaikui galite padéti iSklausy-
dami savo vaika, kai jis kalba apie savo k-
ng ir jo pokycCius — bukite atviri ir parody-
Kite savo vaikui, kad jums i$ tiesy ripi tai,
ka jis sako.

Svarbu, kad Seimoje visi
suvokty, jog erzinti ir/ar laidyti pastabas dé¢l
iSvaizdos yra nepriimtina. Tai gali turéti
neigiama jtakg kiino jvaizdzio suvokimui ir
tam, kad jusy vaikas pats ims taip elgtis mo-
kykloje ar bendraamziy tarpe.

Saipymasis dél svorio — jskai-
tant ir ziniasklaida bei socialinius tinklus,
viesinancius svorio atzvilgiu pasaipias nuo-
traukas — daro rimtg neigiamg jtakg kiino
1vaizdzio suvokimui. Tg turime suprasti ir
patys, ir kalbéti apie tai su savo vaikais.

Jei jums kelia nerima jiisy
vaiko santykis su savo kiinu, jo suvokimas,
pasikonsultuokite su Seimos gydytoju ar
kitu sveikatos prieziiiros specialistu.

Teigiamas pavyzdys

Jei jls teigiamai vertinate
savo kiing ir gerai jame jauciatés, jusy
vaikui bus daug lengviau priimti savajj. Tei-
giamas santykis su savo kiinu apima:



e sveikg mitybg ir fizinj aktyvuma
kaip natiiraly kasdienio gyvenimo
dalyka;

e dékinguma savo kiinui uz tai, kg jis
gali, ne vien uz tai, kaip jis atrodo;

e dziaugimasi dalykais, nesusijusiais
su iSvaizda, pavyzdziui, humoro
jausmu, tikslo siekimu, rapes-
tingumu ir paslaugumu — pastebé-
Kite Siuos dalykus tiek savyje, tick
savo vaike, ir dziaukités jais;

e Zmoniy vertinimg ir pri€mimg ne-
paisant jy iSvaizdos, nekomentuo-
jant jos.

Kartais patys nepajuntame,
kaip savo komentarais ir jy neSama Zinute
skleidziame neteisingg suvokimg apie kiing.
Pavyzdziui, seniai nematytai pazjstamai ga-
lim pasakyti: ,,Nuostabiai atrodai — tokia
liekna dabar; matyt, numetei nemazai svo-
rio?* Vaikas, girdédamas tokius ir panasius
dalykus, ilgainiui susiformuoja klaidingg
suvokima apie kiing ir grozj.

Saugokités svorio mazinimo
diety. Visos trumpalaikés ir / ar drastiskos
dietos yra pavojingos. Daznai jos sufor-
muoja neteisingus valgymo jprocius ir pa-
didina rizikg susirgti valgymo sutrikimais
arba priaugti daug svorio.

Jei jusy vaikas nori pakeisti
tam tikrus dalykus savo gyvenimo biide,
isitikinkite, kad tai daroma sveikatos labui.
Lai jusy vaikas Zino, kad sveika mityba ir
fizinis aktyvumas néra skirti vien svorio
metimui — tai gyvybiskai svarbis kasdienos
dalykai gerai fizinei ir psichinei sveikatai.

Netikrumo atpaZinimas

Ziniasklaida, reklama ir so-
cialiniai tinklai pasir@ipina tuo, kad kasdien
matytume daugybe ,,graziy Zmoniy“ nuo-
trauky — kartais atrodo, kad tuos Zzmones
nuotraukose matome dazZniau nei savo $ei-
mos narius. Didzioji dalis $iy nuotrauky bu-
vo apdirbtos ir patobulintos, kad Zmonés
jose atrodyty geriau, nei originale.

Kalbékite su savo vaiku apie
tai, jog apSvietimas, tam tikras fotogra-
favimo kampas, makiazas ir kompiuterinis
nuotrauky tobulinimas gali ne tik sukurti
tobulo Zzmogaus atvaizda, bet ir kelti nerea-
listinius lukesCius | ta atvaizda zidrin-
¢iajam.

Visy amziaus grupiy vaikams
ir jaunuoliams reikalinga jiisy pagalbg su-
sigaudant daugybg¢je kiino jvaizdzio zinuciy
ir suvokiant savgjj kiing. Lygiai taip pat
jiems reikia pagalbos ir atpazjstant mela
reklamose bei socialinéje erdvéje.

Susitelkimas j svarbiausius dalykus

Nepamirskite dziaugtis savo
vaiku. Dziaukités tuo, koks jis yra ir kg jis
moka. Leiskite jam iSgirsti ir pajausti, kad
jus tuo dziaugiatés.

Sportuokite ir aktyviai leiskite
laisvalaikj kartu — atraskite daugybe prie-
zasCiy buti dékingiems savo kiinui.

Patys geriausi ir teigiamiausi
dalykai jisy vaiko gyvenime néra (ar bent
neturéty biiti) susije su jy kiinu ir iSvaizda,
tad leiskite savo vaikui zinoti kaip jus
dZiaugiatés savo vaiko pasiekimais, humo-
ro jausmu, pastangomis moksluose, pas-
laugumu ar Kitais gebéjimais bei savy-
bémis. Taip pat galite sudaryti savo vaikui
salygas daugiau laiko praleisti uZsiimant jo
megiama veikla, skatinti jj daryti tai, kas ji
dZiugina.
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