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Zdravi
i sretni

Velicina tijela ne odrazava nase
navike, to je zastarjeli pristup
zdravlju, kaZe Lea Maricié, klinicka
psihologinja, s kojom smo razgovarali

o tabuima tielesne liepote

PiSe Nada Irena FiSic

krolanje po mobitelu ve-
¢ini ljudi postalo je omi-
ljeni hobi. 1 5to to naj-
¢eice vidimo dok nam
kaziprst ide gore-dolje?
Savriene proporcije 1 tijela koja ne
samo da su provuéena kroz filtere 1 u
vecini sluéajeva nerealna nego 3alju
1 krivu poruku, jer nametnuti standar-
di ljepote lako nas mogu gumuli pre-
ko ruba - osobito tingjdZere 1 labilne
osobe. Odgovor na pitanje mozemo h
biti zdravi u svakom obliku tijela po-
trazili smo kod kliniéke psihologinje
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Lee Mariéic. koja radi u Zavodu za
javno zdravstvo Dr. Andrija Stampar.
u SluFbi za mentalno zdravlje 1 pre-
venciju ovisnosti.

- Raznolikost veli¢ina 1 oblika ti-
jela je prirodna. Nije to neito protiv
cega se trebamo ili moZzemo boriti,
Istrazivanja procjenjuju da je od 40
do 70 posto nase visine i {jelesne ma-
s¢ odredeno genetikom. Povrh toga,
nasa stopa metabolizma u mirovanju
¢ini oko 70 posto goriva koje sagori-
jevamo svaki dan, a procjenjuje se da
e nasa stopa metabolizma 80 posto

odredena genetikom. Razmisljanje
usmjereno na tjelesnu tezinu je kon-
vencionalni i zastarjeli pristup zdrav-
lju koji sugerira da su fjelesna teFina 1
upravljanje njome, prvenstveno gubi-
tak teZine, primamne odrednice adrav-
lja. U drudtvu usmjerenom na tezinu,
tezina i bolest su u izravno) korelaciji.
Ova korelacija stavlja vedi naglasak
na osobnu odgovomost za izbore 11s-
hode vezane uz prehranu, teloviei-
bu 1 druge zdravstvene probleme. Ta-
koder, vaino je prepoznati da posto-
ji nekoliko psihologkih 1 druétvenih
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¢imbenika koji utjeéu na nase tijelo,
popul traume. stresa i iskustava dis-
kriminacije. Na&a rasa, prihod i razi-
na privilegija takoder mmacajno utje-
¢u na velicinu nascg tjela, jer igraju
veliku ulogu u pristupu zdravoj hrani.
tielovje#bi 1 medicinskoj skrbi. Veli-
¢ina tijela nije 1skljuéivo pod nasom
kontrolom, a ¢ak 1 da jest, ne treba
opravdavati pokusaj prisiljavanja ne-
érjeg tijela da bude drugacije vehéine
i oblika - kaze psihologinja Marigi¢.

STIGMA | DISKRIMINACIJA

Dodaje kako tezina ne predstavlja
ponasanje, a veliéina tijela ne odraza-
va pouzdano nedije navike ni zdrav-
stvene pokazatelje kao $to su krvni
tlak, kolesterol ili Secer u krvi. Studije
koje povezuju vecu tjelesnu teFinu sa
sréamim bolestima, dijabetesom 1 dru-
gim medicinskim stanjima pokazuju
korelaciju izmedu teZine 1 zdravstve-
nog stanja. ali ne postoje dobri dokazi
koji pokazuju veroénosi.

- Kada se kontroliraju genetski.
drudtveni éimbenici, fakton ponada-
nja i okolisa kao Sto su trauma, po-
drika zajednice. sociockonomski sta-
tus. #louporaba supstanci, unos hra-
njivih tvari. iskustva diskriminacije
1 poremecena prehrana, korelacija
izmedu vecée tezine 1 losijeg zdrav-
lja ili potpuno nestaje ili postaje sta-
tisticki beznacajna. Osim toga, éak i
ako znamo da je neéije zdravstveno
stanje povezano s njegovim navika-
ma ili veli¢inom, osudivati ga iz bilo
kojeg razloga popriliéno je okrutno i
beskorisno. Buduci da znamo da su
stigma 1 diskriminacija povezani s lo-
sim zdravstvenim ishodima, stigma-
tiziranje nekoga zbog njegove tjele-
sne veliéine vjerojatno ¢e biti dale-
ko Stetnije za njihovo zdravlje nego
ito bi ikada mogla biti sama veliéi-
na njegova tijela. Nitko ne zasluzuje
da bude posramljen zbog svoje veli-
¢ine 1l zdravsivenog statusa i nitko
nema moralnu obvezu ulagati u svo-
je zdravlje na bilo koji poseban na-
¢in - kaZe ona. No, koliko je tesko u

Kako poboljsati sliku o svom tijelu

Iahnrnedndruitw osje¢amo o svom tije-  onoga 5to sve moie
zele da vjerujemo lu. Stoga je psihologi-  winiti za nas.
suprotno, nema nja Maricic predloZila  » Izbjegavajmo se us-
i.'.pﬂ'mng ili krivog da isprobamo sljede¢e  poredivati s drugima.
kada je rije€ o tezini,  kako bismo poboljsali e Potraiimo struénu
obliku, veli¢ini i izgle-  sliku o svom tijelu: podriku ako nam je
du. Jedan od nafinaza e Istaknimo svoje tesko da sami zapoé-
borbu protiv pritiska  pozitivne kvalitete, nemo te promjene.
je preispitivanje ideala  talente, vjeltine i Profesionalna podrika
ljepote i afirmacija atribute. moZe nam pomoci da
sebe. Imamo moé pro- s Usredotoéimosena  promijenimo i preispi-
mijeniti nagin na koji uvazavanje i poitiva-  tamo Stetna uvjerenja
razmiSljamo, vidimo i  nje svog tijela zbog i ponasanja.

danagnjem svijetu druétvenih mreza,
gdje su usporedbe neizbjezne, zavo-
lieti svoje tjelo.

- Trebamo 5to vise prakticirati tje-
lesnu pozitivnost. ali i neutralnost.
Osoba za koju se kaze da ima pozi-
tivinu shiku o tijelu moZe cijeniti, pri-
hvatiti 1 poStovati svoje tijelo takvo
kakvo jest kroz holisticki pristup ko-

Jimoie pomoci da se odmaknemo od

fokusiranja na samu sliku tijela i da
budemo zahvalni na onome $to nase
tijelo €ini za nas. Prakiiciranje ncu-
tralnost ne @nadi uopce ne razmisljati
o svom tijelu, veé promijeniti naéin
na koji to ¢inimo: osvijestimo §to sve
nase lijelo radi za nas svakoga dana

i kako nam olak$ava putovanje kroz

#ivol. a tijekom kretanja vjezbaymo
prakticiranje zahvalnosti za ono 3to
nase tijelo #a nas ¢ini u stvamom vre-
menu - upucuje psihologinja 1 istiée
da su brojni razlozi zbog kojih ne vo-
limo svoje jelo.

STONASE TIJELORADI ZANAS

- Velika vecina ljudi, neovisno o
spolu, gaji neugodne osjecaje prema
svojem tijelu. Ta se slika razvija od
najmlade dobi kao posljedica odgo-

Jja. interakeija, usporedbi. informacija

iz okoline. NaZalost. gdje god da se
okrenemo, naletjet cemo na nereal-
ne drutvene standarde ljepote usli-

UMJESTO DA SE FOKUSIRAMO SAMO NA

TEZINU, KORISNO JE PROVJERITI SVOJE DRUGE

BROJKE - §EC‘§R U KRVI, KOLESTEROL I KRVNI
TLAK. TO MOZE DATI BOLJU SLIKU ZDRAVLJA

NEGO SAMO TEZINA
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jed kojih vrlo rano postajemo svje-

sni kako nas se prosuduje na temelju
fizickog 1zgleda pa se usporedujemo
s nametnutim estetskim idealima i
postajemo nezadovoljni. Cesto smo
svjedoci i negativnih komentara oko-
line ili savjeta o 1zgledu koji nam daju
obitelj. prjatelji ili mediji. koji u na-
ma mogu dodatno potaknuti nezado-
voljstvo viastitim tijelom. Zatim kro-
niéne bolesti, osobito koine. mogu
negativno utjecati na dozivljaj sebe.
$to moze dovesti do emocionalnih,
socijalnih 1 bihevioralnih posljedica,
Niita manje vazno nije niti starenje.
koje dovodi do brojnih tjelesnih pro-
mjena koje mogu uljecati na nezado-
voljstvo izgledom. Lako je tako stvo-
riti negativnu sliku o sebi 1 svom tije-
lu, a vaino sc sjetiti da je slika tijela
subjektivna i da se predodZba savrie-
nog ljudskog tijela mijenjala tijckom
vremena, a lako ée biti 1 dalje. Sto je
razlika tzmedu toga kako se osoba vi-
di i kako mish da bi trebala 1zgledati
veca, to je nezadovoljnija - kaze Ma-
ri¢i¢ 1 nastavlja kako prema viastitom
tijelu mozemo osjecati cijeli spektar
neugodnih emocija, od netrpeljivost
te srama i krivnje pa sve do otudeno-
sti, a emocije koje doZivljavamo di-
rekino utjedu na nase psihicko stanje.

- Uslijed toga se. osobito kod mla-
de populacije, mogu javiti i znaci de-
presivnosti, anksioznosti. niskog sa-
mopoétovanja. povlaéenja iz drudtva.
Uz sve veci kulturologki fokus na mr-
savljenje, dijete, postizanje 1 odrza-
vanje savriene figure 1 sveprisuinost
trendova na drustvenim mrczama.
ljudi imaju tendenciju razvijanja kru-
tih pravila i razmisljanja o hrani. Ova
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pravila potiéu negativne konotacije o
hrani 1 mogu nas potaknuti da iden-
tificiramo hranu kao dobru naspram
lode. Ova krutost, s pravilima 1 ogra-
niéenjima, povezana je s problemima
mentalnog zdravlja - opsesivnim po-
nasanjima 1 visokim rizikom od ra-
zvijanja poremecaja prehrane - kaje
psihologinja.

OD JUTRA POZITIVNE IZJAVE

Bez obzira na to 3to kaze nasa va-
ga. o nama ovisi hoéemo li se osjeca-
i ugodno u vlastito] kozi. Moze biti
tesko u drustvu koje stavlja naglaske
na nerealnu sliku tijela. Ali moguée
je. Poéinje onim 5to si kazemo kad
se pogledamo u ogledalo.

- Prakticiranje pozitivnih 1zjava i
zahvalnosti prema tijelu moze zna-
¢ajno utjecati na nasu sliku o sebi.
Istrazivanja su pokazala da afirmaci-
Je aktiviraju dijelove mozga poveza-
ne s nagradom 1 pozitivnim emocija-
ma. $to rezultira smanjenjem stresnih
reakeija. Redovito ponavljanje pozi-
tivnih izjava o sebi 1 svom tijelu moze
preoblikovati nase misli 1 uvjerenja,
vodeéi zdravijem odnosu prema via-
stitom tijelu - upucuje. Isto tako jedna
Jje dobna skupina osobito osjetljiva na
ovu problematiku - tingjdzeri.

- Podrzavanje adolescenata u
izbjegavanju usporedbe s drugima
kljuéno je za njihov zdrav emocio-
nalni razvoj. To mozemo postici tako
da im stvorimo sigurmo okruzenje za
razgovor 0 osjecajima i nesigumaosti-
ma. da ih aktivno slusamo bez osu-
divanja i potaknemo da izraze svo-
Je brige i strahove. Takoder, mlade
je potrebno educirati o druétvenim
medijima naglagavanjem nerealnih
standarda na drustvenim mrezama i

PODRZAVANJE
ADOLESCENATA
U IZBJEGAVANJU
USPOREDBE

S DRUGIMA
KLJUCNO JE ZA
NJIHOV ZDRAV
EMOCIONALNI
RAZVO]

- s a1 bR
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poticanjem na kriticko razmiéljanje
o sadrzaju koji konzumiraju uz poti-
canje na zdrave navike konstenja. Ni-
§tamanje vazno nije niti jacati im sa-
mopouzdanje pohvalama i pomazuci
im da identificiraju svoje jedinstve-
ne snage i talente, ali im pritom na
vlastitom primjeru pokazati zdravo
ponasanje tako da demonstriramo sa-
moprihvacanje i pozitivan odnos pre-
ma sebi te pred njima izbjegavamo
usporedbe - navodi Mariéié.

LIJEPI PROLAZE BOLJE?

Istrazivanja drudtvenih znano-
sti pokazuju da fizi¢ki izgled osobe
utjeée na njezina #ivotna iskustva i
prilike. odnosno dobar izgled mode
donijeti odredene prednosti u Zivo-
tu i karijeri, ali sam po sebi ne jam-
¢1 uspjeh. Dugoroéni uspjeh ovisi o
mnogo vise faktora.

Primjerice, psiholodki koncept na-
#van "halo efekt" objasnjava vezu s
ljepotom. Na prvi dojam. ljudi pret-

shutterstock

PREMA VLASTITOM
TIJELU MOZEMO
OSJECATI

CIJELI SPEKTAR
NEUGODNIH
EMOCIJA, A EMOCIJE
KOJE DOZIVLJAVAMO
DIREKTNO UTJECU
NA NASE PSIHICKO
STANJE

postavljaju da vrlo privlaéni ljudi
imaju vise pozitivnih osobina liéno-
sti kao §to su altruizam, emocionalna
stabilnost 1 inteligencija u uspored-
bi s manje priviaénima. To pomaze
objasniti diskriminaciju po izgledu na
radnom mjestu, pri trazenju partnera,
kao 1 éinjenicu da ponekad atraktivni
kriminalei €ak dobivaju blaze kazne
za svoje zloéine. Medutim, vaino je
napomenuti. pretjerano fokusiranje
samo na vanjtinu moze biti kontra-
produktivno.
- Predesto se ljudi zakate za
brojku na vagi. umjesto da
obracaju pozormost na to ka-
ko sc osjecaju. Ljudi svih ve-
li¢ina. te#ina 1 oblika to ra-
de. a to ne pomaze, Umjesto
da se fokusiramo na bro -
svoju tezinu - obratimo
pozornost na to kako se
osjecamo kad se probu-
dimo ili nakon $to tréi-
mo dok hvatamo tram-
vaj. Takoder, korisno
& provjeriti i sve svoje
druge brojke kao §to su
gecer u krvi, kolesterol
1 krvni tlak. To moie
dati bolju sliku vaseg
zdravlja nego samo te-
#ina. Vaino je zapamtiti da
su zdravlje 1 dobrobit neovi-
sni o tezimi 1 obliku, Konzu-
miranje hranjive hrane. bav-
ljenje tjelesnom aklivnoséu.
prakticiranje svjesnosti, za-
hvalnosti 1 meditacija, sve (o
utjeée na pobolj3anje otkuca-
ja srca. krvnog tlaka i Sece-
ra u krvi, ncovisno o gubit-
ku tezine. Ako pokusavamo
smrsavjeli, predlake se daci-
ljeve usmjerene na gubitak
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Lea Mariéié,
psihologinja
u Slukbiza
mentalno
zdravije i
prevenciju

tezine zamijemmo ciljevima fitnessa
kao Sto je odrzavanje niske razine ko-
lesterola 1l postizanje forme da pre-
tréimo ili prehodamo pet kilometara.
Puno je bolje raditi prema cilju zbog
kojeg se osjecate ispunjeno, pa oda-
berimo ono Sto volimo raditi 1 3to je
vjerojatnije da cemo se pridriavati.
Promjene Zzivotnog stila povezane su
s promjenom ponasanja. 5to je done-

kle lako uéiniti. No, vaZno je postu-
pno uvodenje promjena tako da poé-
nemo s malim koracima, postignemo
ostvarivu 1 odrZzive rutinu u skladu s
nadim ciljevima 1 moguénosiima, ali
1 radimo na motivaciji, i to tako da
se nagradimo za postavljene ciljeve.
Kao dodatni bonus, ako radimo ne-
§to to volimo, to ¢e pomoci da svo-
je tijelo vidimo u drugaéijem svijetlu,

Vjezba pred ogledalom

edno od prvih je uvjezbati mozak sebe ba3 takvog ka-

pravila postizanja  da pozitivno razmi- kav jesam”.
zdrave i zadovolja- flja o odrazu tijelau  Nikada ne biste rekli
vajuce slike tijela je ogledalu. 5 vreme- svojoj prijateljici da
prestati se kritizirati ~ nom, govoredi si da izgleda debelo u
pred ogledalom. Cak  ste lijepi, ¢akiakou  kupafem kostimu niti
i ako to u poetku to isprva ne vjeru- kolegici s posla da
znadi da pokuiamo jete, poboljfat fese  su joj ruke premria-
stati pred ogledalo vaie samopouzdanje. ve, pa zaito biste to
i redi si “"danas ba% Umijesto kritiziranja  govorili sebi. PonaZa-
sjajno izgledam”, a treba reéi primjerice:  mo li se prema sebi
zatim odmah od- “zahvalan sam 5to kao prema drugima,
skoditi jer nam Je moje noge mogu ho-  vidjet éemo da de se
neugodno - to je dati, tréati, plesati...” negativne misli s vre-

sasvim u redu. Cilj

ili “volim i prihvaéam

menom smanjiti.

i

Na primjer, umjesto da mrzimo svoja
bedra. cijenit ¢emo ih jer nam omo-
gucuju da radimo stvan koje volimo,
bilo da je rijed o jogi ili voinji bicikla
- savjetuje psthologinja 1 dodaje da je
potpuno u redu povremeno si dopu-
stiti nesto "Stetno” ¢ak 1 ako pokusa-
vate smrsavieti,

- Usredotoéite se na Siru sliku 1 po-
hvalite sebe za zdrave izbore koje do-
nosite, a ne za trenutke u kojima mi-
slite da ste podbacili. Ne oxnaéavajle
nijednu hranu kao losu ili dobru. Sa-
mo ¢ele se osjecali gore u vezi sebe
i svog tijela ako pojedete nedio o
nije vasa definicija izbalansiranog ili
nutritivnog. Mastojte ne pribjegavati
nezdravim mjerama, kao $to je onada
uopcée ne jedete ili uzimanje polenci-
jalno opasnih dodataka prehrani. ka-
ko biste se uklopili v ideju drudtva o
tome 5lo izgleda zdravo ili poZeljno.
Ako negativine misli o vasem tijelu
postane tesko ignorirati 1 kontrolira-
ti ili ako vam se tesko odreci perfek-
cionistickih navika u vezi s hranom,
tezinom ili vjezbanjem. razgovarajte
sa svojim lijeénikom ili terapeutom -
savictuyje Manéic. @
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