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CO JE BODY SHAMING?

Kamil KOPECKY

Body shaming je fenomén, ktery se vyskytuje v mnoha
spolecnostech po celém sveété. Je to forma ponizovani, kritiky nebo
uradzeni jednotlivce kvuli jeho télesnému vzhledu. Tento jev se
obvykle vyskytuje v kontextu spole¢enskych standardl krésy a
idedll télesnosti, které jsou ¢asto nerealné a diskriminuijici... a
které se neustale proménuiji.

Kritika jednotlivelG kvUli jejich télesnému vzhledu se objevuje v
mnoha rdznych formach. Mohou to byt o€ekavani, ze by méli mit
urcitou vahu nebo tvar téla, urazlivé poznamky tykajici se jejich
vzhledu nebo porovnavani s jinymi lidmi. To mize byt velmi
devastujici pro jednotlivce a vést k nizkému sebevédomi, uzkosti,
depresi a dalsSim psychickym problémdm.

Body shaming mdze mit také vliv na chovani lidi. Mnoho lidi se
snazi zmeénit své telo tak, aby vyhovovalo spoleCenskym
standarddm krasy. Mohou se uchylit k nevhodnym a dokonce
nebezpecnym praktikam, jako jsou extrémni diety, chirurgické
zakroky, uzivani nebezpecnych latek nebo vysilujici cvi¢eni. Toto
chovani mlze mit vazny dopad na télesné i dusevni zdravi
jednotlivce.

S timto souvisi také otazka tzv. dysmorfie (také nazyvané
dysmorfni porucha). Jde psychické onemocnéni, pri kterém ma
jedinec vyrazné a nerealistické naruseni vnimani svého vlastniho
téla. Jedinec trpici dysmorfickou poruchou vnima urcité ¢asti svého
téla jako nedostatecné, deformované nebo jinak neuspokojivé.
Tyto vnimané nedostatky mohou byt skute¢né nebo
smyslené a obvykle vedou k vyraznému naruseni
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sebeveédomi a sebehodnoceni. Osoby s dysmorfni poruchou se
obvykle soustredi na jednu nebo nékolik Casti svého téla, jako jsou
obli¢ej, vlasy, nos, hrud, bficho, zuby nebo genitalie. Casto jsou
presvedceny o tom, ze jsou tyto Casti deformované nebo neiumeérné
vzhledem k celkovému tvaru téla. Tento pocit vSak mUze byt pro
ostatni nerealisticky a nepodlozeny. Dysmorfni porucha se obvykle
projevuje jiz v adolescenci a mize zpUsobovat vazné problémy v
kazdodennim zivoté, vcetné socialni izolace, depresivnich
symptomd, Uzkosti a nékdy i sebevrazednych myslenek. Nékteré
osoby mohou vyhledavat plastickou chirurgii nebo kosmetické
procedury, aby zmirnily své vnimané nedostatky, ale tyto zakroky
obvykle nevedou k uspokojeni a mohou dokonce zhorsit jejich stav.

Nékteri lidé se domnivaji, ze body shaming muze byt motivaci
k tomu, aby se lidé snazili zlepsit své zdravi nebo télesnou
kondici. Nicméneé, tato myslenka neni podlozena védeckymi
dukazy. Naopak, body shaming muze vést ke zhorseni
zdravi a sebevédomi a k dalsim negativhim psychickym
dusledkum.

Takovym vyrok@im, jako jsou "Ty jsi prilis tlusty/tlustad", "Mél
bys/méla bys zhubnout" nebo "Mas moc velka/prsa", se musime
vyhybat. Musime si uveédomit, ze kazdy ma jiny télesny tvar a
velikost a Ze nas nase télo definuje mnohem méné nez to, kym
jsme skutecné jako lidé.

Body shaming a internet

Body shaming se bohuzel stal béznou soucasti komunikace také na
internetu, predevsim v prostfedi socialnich siti, které aktivnée
pracuji s fotografiemi a videi (typicky Instagram a TikTok). Internet
uzivateld poskytuje anonymitu a bezprostfednost, coz muze
vést k tomu, ze lidé jsou vice ochotni kritizovat a ponizovat
ostatni kvuli jejich vzhledu nebo postavé. Kdyz se tato kritika
stane verejnou, mlze to vést k dalsSimu Sifeni negativnich
myslenek a nédzorl na urcitou osobu nebo skupinu lidi.

Body shaming v online prostfedi ma mnoho podob. Napriklad se
mUze jednat o urazky a narazky na vzhled lidi v diskusnich
férech, na socialnich sitich, v komentarich pod prispévky, v
online chatovacich mistnostech a dalSich mistech. Lidé mohou



byt napadani kvili své vaze, vysce, barveé pleti, tvaru téla, vzhledu
obliceje, vlasl a dalsim vlastnostem, které mohou byt vnimany
jako odlisSné nebo neobvyklé. Body shaming také mize byt soucasti
kybersikany.

Socialni sité také mohou pfispivat k vytvareni nerealnych a
nezdravych idedll krasy a napr. propagovat dokonalou a nezdravé
Stihlou postavu, coz opét mlze vést k neustalému srovnavani
se s ostatnimi a nizkému sebeveédomi. Velky problém jsou také
rizné druhy aplikaci a grafickych filtrd, které umoznuji uzivatelim
vypadat "lépe" nez ve skutecnosti. Na socialni sitich je pak casto
prezentovan upraveny vzhled - nikoli realita.

Informace o tom, jak je body shaming rozsifen v populaci ¢eskych
déti, poskytuje napr. vyzkum Déti a kult krasy v on-line svété
(Univerzita Palackého v Olomouci a 02, 2022), podle kterého
tretina Ceskych déti potvrdila, ze v online prostfedi Ccelila
posméskim tykajicim se jejich online profilu, 14 % déti zazilo
negativni komentare spojené s oblicejem a vlasy, 11 % déti zazilo
urazky spojené s jejich postavou.

Co muzeme délat, abychom se chranili
pred body shamingem?

1. Pfemyslejme o tom, co Fikame a jak se chovame, a to jak
k sobé, tak i k ostatnim: Je dllezité, aby se lidé sami omezili
urazlivé chovani a mluvili k sobé i k ostatnim s respektem.
Tolerovani urdzek zameérenych na vzhled vede k tomu, Ze se toto
chovani stane akceptovatelné, tolerovatelné a vlastné normalni a
bézné, i kdyz to tak neni. Pokud si vSimneme, Zze nékdo pouziva
urazlivy jazyk nebo se chova urazlivé, dejme mu najevo, ze to neni
v poradku - netolerujme tuto formu chovani.

2. Budujte sebevédomi: Budovani sebevédomi milze byt klicové
pfi ochrané pred body shamingem. Je d@lezité si uvédomit, ze
kazdy télesny tvar a velikost je normalni a ze nikdo nema perfektni
télo. Zdravé sebevédomi nam umoznuje prijimat sami sebe takové,
jaci jsme, a tim se citit pohodIngji v nasem vlastnim téle. Pokud
mame zdravé sebevédomi, nedovolime, aby nas kritika ostatnich
nebo spolecnosti ovliviiovala a nebudeme se snazit prizplsobit se
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neredlnym idedllm krasy. Zaroven je dllezité si uvédomit, ze
zdravé sebevédomi neni néco, co mame automaticky a s ¢im se
narodime. Je to proces, ktery se vyviji v pridbéhu celého Zivota a
vyzaduje praci na sobé samém.

3. Hledejte pozitivni vzory: Najdéme si inspirativni osobnosti,
které vam mohou poskytnout dobré priklady chovani a pfistupu k
zivotu. Pozor na vzory negativni!

4. Budte proaktivni: Pokud se setkame s nékym, komu body
shaming ublizil, mdzeme mu nabidnout podporu a povzbuzeni.
Pokud si vSimneme, Ze se nékdo chova urazlivé vici télu nékoho
jiného, mUzeme zareagovat a frict, Zze jeho chovani neni v poradku.

5. Podporujme télesnou rozmanitost: Je dllezité podporovat
riznorodost tél a bojovat proti spolecenskym standard@im krasy,
které jsou cCasto nerealné a diskriminujici. Podporovani télesné
rozmanitosti mlze pomoci snizit negativni dopady body shamingu
na jednotlivce a celou spolecCnost.
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