Od pazdziernika 2011 do grudnia 2011
dziewczyny ze Stowarzyszenia Praktykow
Kultury spotykaty sie z dziewczynami z 75ego
Gimnazjum na warszawskich Bielanach, aby
wspolnie pisa¢ piosenki hiphopowe o pigknie,
wygladzie, postrzeganiu samej siebie a takze
rozmawia¢ na te tematy. MialtySmy przy tym
duzo rados$ci. Ta ksigzeczka to swego rodzaju
dokumentacja naszych dziatan. Moze dla kogo$
z Was bedzie inspiracjga do zastanowienia sie nad
réznymi sprawami... albo do napisania jakiego$
rapowanego kawatka...?

Stowarzyszenie Praktykow Kultury
www.praktycy.org



Bycie dziewczyna jest fajne, nie ma co
do tego watpliwosci! Na dzien dobry
probowalySmy zastanowi¢ sie wspolnie, co
jest fajnego w byciu dziewczyng, co nas taczy
a co nas dzielii W koncu to dziewczecy pro-
jekt, wiec dobrze zacza¢ od samoafirmacji
w dziewczecym gronie:

Co jest fajnego w byciu dziewczynq
Pytasz co mojej radosci jest przyczynq?
To ci opowiem

Co siedzi mi w gtowie

Co mnie rajcuje

Zyciem mym steruje

Po pierwsze kolezanki, wspdlne wyjscia,
szalone przebieranki, pobite szklanki,

raz dwa trzy teraz ty opowiedz dziewczyn sny.
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Dziewczyny rozrabiajq, facetéw podrywajq
Malujq, plotkujq, na zakupach swirujq

Na przerwie sie chichrajg,

W rytm muzyki sie bujajq

Wszystko zawsze uchodzi nam na sucho
Szepczesz mi w ucho twe sekrety,

Tak, wiem! Fantastyczne sq dziewczyny i kobiety
Lisciki, smsy, notesiki, hej dziewczyny!
Potrzebne sq czyny!

A co dla Ciebie jest fajnego w byciu dziewczyna?
Za co lubisz swoje kolezanki? Co mozesz robi¢
tylko z nimi? Je$li masz ochote, wpisz te rzeczy
w tabelke. Ku pamieci :P
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No dobra, to teraz bedzie troche
trudniej... Czasami strasznie surowo
same siebie oceniamy. Swoéj wyglad,
styl bycia,
osobowos¢.
ChciatybySmy
by¢ kims$, kim tak naprawde nigdy nie bedziemy...
To moze sprawia¢, Ze jest nam trudno, smut-
no... Czasem tez inni méwig nam niemite rzeczy o
nas, zeby tylko sprawi¢ nam przykros¢...
Ale przeciez tak na prawde jest w nas masa cech,
za ktére wtasnie lubig nas i cenig inne osoby.
Czy potrafisz je wymieni¢? To moze by¢ wyzwanie,
ale sprébuj sama!

TWOICH 10 POZYTYWNYCH CECH
CHARAKTERU:

10 POZYTYWNYCH CECH TWOJEGO WYGLADU:

Jesli Ci sie udato, przepisz je na karteczke
ipowie$ np. koto swojego lusterka, albo przy t6zku.
Staraj sie jak najczeSciej zagladac¢ do tej kartki,
szczeg6lnie gdy nie jeste$ w zbyt dobrym humorze.

Jesli trudno Ci znalez¢ te cechy, zapropo-
nuj swoim zaufanym kolezankom nastepujaca
zabawe: kazda z Was ma przyklejong na plecach
koperte. Na matych karteczkach wypiszcie rézne
POZYTYWNE cechy charakteru i wygladu, ktére
w sobie nawzajem lubicie. Nastepnie wrzuccie kar-
teczki do kopert odpowiednim osobom. Czasami
w ten sposob tatwiej powiedzie¢ sobie co$ mitego.
Jesli chcecie, mozecie pdzniej porozmawiac o tych
cechach, o tym jak sie wzajemnie postrzegacie i za
co sie lubicie. Takie rozmowy potrafig uskrzydlac.
Wkoncukazda/ylubi komplementy. Warto nauczy¢
sie mowic je bliskim, a takze je przyjmowac.
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Piekno to dziwne pojecie. Tak wiele sie

w nim zawiera, tak wiele moze znaczy¢,
dotyczy tak wielu sfer, a jednoczes$nie jesteSmy
przyzwyczajone/eni do czarno-biatego
oceniania - cos$ jest piekne lub nie.

Piekno moze mie¢ mase odmian. Kazdejikazdemu
z nas moze podobac sie co$ innego.

To niesamowite jak na przestrzeni wiekéw
zmienialo sie postrzeganie kobiecego piekna.
Jedno z wazniejszych przedstawien piekna w his-
torii ludzkosci to Wenus z Willendorfu - figurka

zokresupaleolituodnalezionawAustrii.Tapulchna
postac kobieca byta uznawana za kobiete idealng,
boginie piekna. Niesamowite? To m.in. dlatego,
ze 6wczesnie piekno byto tozsame z ptodnoscia
kobiety. Im wiecej dzieci mogta mie¢, tym bardziej
byta atrakcyjna.

Moda na zbyt chude dziewczyny zapanowata
dopiero wieki po6Zniej, w Sredniowieczu. Nie
wiadomo czemu, rycerze pokochali przeraZzliwie
chude, delikatne, eteryczne dziewczeta. Moze ich
delikatno$¢ dodawata rycerzom sity i meskosci?
Kt6z to wie! Ta moda przemineta jednak w XV
wieku, kiedy to zaczeto docenia¢ petniejsze
ksztalty, nawet pomaranczowa skoérka i cellu-
lit byly na czasie. Nie wierzycie? Koniecznie
obejrzyjcie obrazy Rubensa! Mogto to wynikaé
z tego, iz przez wiele lat zaokraglone ksztatty
$Swiadczyly o zdrowiu i statusie materialnym.
Przejrzyjcie  sie  zdjeciom gwiazd kina
z lat  trzydziestych i1  czterdziestych.
To dziewczyny o normalnych, zdrowych, petnych
figurach.

Dopiero dtugo po Il wojnie Swiatowej, kiedy
dostep do jedzenia (przynajmniej w Europie)
zmienit sie na bardziej demokratyczny, bycie
grubym przestato by¢ synonimem zamoznoSci.
Nagle wazna okazata sie umiejetno$¢ samokon-
troli. Nastata moda na zdrowe odzywianie, sport
stat sie powszedni. Niestety, gdy zapanowat
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kapitalizm, zaczeto nas przekonywaé, zZe to
wtasnie szczupta sylwetka zapewni nam szczeScie
i sukces. Ale ile w tym prawdy?

Czasami, w krainie piekna, brakuje miejsca
dla innosci - dla wizerunkéw starosci, innych niz
biaty kolorow skdry, niepetnosprawnosci, nie-
typowych proporgcji ciata. Brak tez miejsca dla pul-
chnych, ale zadowolonych z siebie, szczesSliwych
ludzi. Jest w nim za to miejsce dla Barbie, ktorg
gdyby powiekszy¢ do rzeczywistych rozmiardow,
to pierwszy podmuch wiatru by jg przewrocit -
tak jest nieproporcjonalna, wiotka i nierealna.
To nie do konca sprawiedliwe...

Ale to, co mieSci sie w naszych kategoriach piekna,
zalezy przeciez tylko od nas! Nie pozwdl, aby kto$
inny, media, $wiat mody, dyktowaty Ci warunki
bycia piekng! Stuchaj siebie samej, ufaj swojemu
gustowi i swoim wyborom!

O TTEMNN AFITEY

Jedzenie jest podstawowa potrzeba cztowieka
- jemy, zeby zy¢. Przygladajac sie blizej samemu
mechanizmowi jedzenia okazuje sie, ze jest
on wplatany w sie¢ spotecznych, kulturowych,
czy rodzinnych zaleznoS$ci. Przez to uwiktanie,
ciggte dazenie do doskonatosci, moze dochodzi¢
do zaburzen odzywiania. Mozna sta¢ sie od nie-
go uzaleznionym, np. zajadac stres czy smutek,
traktowac jedzenie jako $rodek zastepczy. Mozna
réwniez ,bac sie” jedzenia, unikac go, jes¢ tylko
zdrowa zywnos¢.
Najczestsze zaburzenia jedzenia to anoreksja
i bulimia. Sa to choroby ciata i psychiki.
Ich leczenie jest dtugotrwate i ciezkie.
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W takich sytuacjach
wsparcie najblizszych to podstawa.

Dlatego bardzo wazne jest zwrdcenie uwagi
na pierwsze objawy tych choréb.

Jezeli ciggle liczysz Kkalorie, intensywnie
¢wiczysz czy obsesyjnie wazysz sie kazdego dnia
- czy moze to by¢ powdd do niepokoju...?

CZYM SIE CHARAKTERYZUJA?

Anoreksja:

- silny lek przed przytyciem,

- utrata masy ciata ponizej normy, przez ciggte
odchudzanie i ¢wiczenia fizyczne,

- obsesyjne mysli o otytosci, ciggta kontrola wagi,
- osoba chora patrzac w lustro widzi grubg osobe,
- gtédowki, ktore dajg pozorne, ztudne poczucie
kontroli nad swoim ciatem i Zyciem,

- zazywanie $rodkow odchudzajacych,

Skutki: czeste choroby spowodowane
obniZeniem odpornos$ci, anemia, sina cera i ma-
towe wtosy; anoreksja, jesli nie leczona prowadzi
do wyniszczenia organizmu...

Bulimia:

- ciggta zto$¢ i poczucie winy z powodu objadania sie,
-zmuszanie sie do wymiotow, stosowanie srodkow
przeczyszczajacych lub gtodzenie sie przez pare
dni,

- rozchwianie emocjonalne,

- obsesyjne mysli o jedzeniu,

-,Zajadanie” probleméw - reagowanie objada-
niem sie na pojawiajace sie problemy;,

Skutki: wymioty i Srodki chemiczne niszcza or-
ganizm, usuwajg z organizmu sktadniki mineralne
i witaminy, niszczg szkliwo zebow, pojawia sie
préchnica, choroby dzigsel, omdlenia, zawroty
glowy...
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é 5 krotkich pytan,

A ,ZB m ’ ktore moga
Ci pomac.

1. Czy zdarzyto Ci sie wywota¢ wymioty, poniewaz

nie czutes$/as sie dobrze z “petnym brzuchem”?

2. Czy boisz sie, ze stracite$/tas kontrole nad

iloSciami spozywanego jedzenia?

3. Czy ostatnio schudte$/ta$ wiecej niz 6 kilogra-

mow w mniej niz 3 miesigce?

4. Czy uwazasz, ze jeste$ za gruby/a, podczas gdy

wszyscy naokoto twierdzg, Ze jeste$ za chudy/a?

5. Czy jedzenie zajmuje dominujgce miejsce

w Twoim zyciu?

Jezeli dwa lub wiecej razy odpowiedziata$ ,tak”
na powyzsze pytania - wskazuje to, ze mozesz
mie¢ zaburzenia odzywiania, ktére wymagaja
zastosowania odpowiedniego leczenia.

A moze ktéras z Twoich kolezanek moze
cierpie¢ z powodu zaburzen odzywiania? Czasa-
mi trudno o tym rozmawia¢, na pewno wiec nie
naciskaj, raczej zaoferuj swoje wsparcie i pomoc,
jesli bytyby kiedy$ potrzebne...

W takim momencie warto tez pomyslec
o jakiejs fajnej osobie dorostej, ktéra by¢ moze
kiedy$ mogtaby pomoéc Tobie lub Twoim blis-
kim. Czy tatwo Ci sie z nig skontaktowac? Zapisz
sobie tutaj jej numer telefonu, by¢ moze kiedys sie
przyda?

G G G G i Gl GED G o= ’
W razie problemow, odezwe sig do.... l

L---------J

Jesli masz jakies watpliwosci, albo nie
przychodzi Ci do gtowy Zadna fajna dorosta
osoba, zawsze mozesz skorzysta¢ z tego nu-
meru 116111 - to numer telefonu zaufania dla
mtodziezy.

To miejsce, gdzie fajni dorosli s3 gotowi
porozmawia¢ z Tobg o réznych waznych dla
Ciebie sprawach.

Jezeli znasz kogo$, kto Twoim zdaniem moze
potrzebowac pomocy polec jej/mu te strony:
www.glodne.pl/terapia/
www.116111.pl/strefa_wiedzy/zaburzenia_
odzywiania
www.abcanoreksja.pl
A jesli chcesz dowiedziec sie wiecej wejdZ na:
www.abcanoreksja.pl

Réwniez na Bielanach sg miejsca, gdzie warto
zapyta¢ o mozliwe wsparcie, np. tu:
Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy
Bielany m.st. Warszawy, Al. Zjednoczenia 11
(wejscie od ul. Danitowskiego), tel.: 864-73-06
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Wsro6d Twoich znajomych mogg byé réwniez
osoby, ktére majg nietypowe rozmiary ciata (s3
na przyktad bardzo chude, albo grubsze, bo taka
maja po prostu budowe ciata, zapisang w genach
iodziedziczong po swoichrodzicach). Pamietajcie,
ze jesteScie w okresie, kiedy Wasze ciato zmienia
sie, i moze jeszcze nie raz bardzo Was zaskoczy¢.
Jesli jednak macie watpliwosci, szukajcie wspar-
cia u zaufanych dorostych lub pod telefonem zau-
fania!

Lekarze dietetycy twierdza réwniez, Zze mtode
osoby nie powinny ogranicza¢ jedzenia a wrecz
przeciwnie! Nastolatki, jezeli nie maja proble-
mow ze zdrowiem, mogg je$¢ ponad 2000 kcal
dziennie - tylko tych dobrych, nie z fast foo-
dow! Jezeli mtoda osoba zaczyna sie odchudzaé
- zaburza swo6j metabolizm. Spowalnia go, przez
co organizm przyzwyczaja sie do mniejszej daw-
ki energii. I gdy zaczyna na nowo je$¢ wiecej, na-
gle moze uty¢, bo przemiana materii materii juz
zostata rozregulowana - spoolniona. Mozna ja
natomiast przyspieszy¢ czestymi positkami i np.
trzydziestoma minutami sportu dziennie.

OBLICZ SWOJE BMI:

BMI to body mass index, czyli wskaZznik masy
ciata.
BMI tatwo mozesz obliczy¢ sama:
wzrost zamieniasz na metry i mnozysz przez
siebie (np. 150cm=1,5 czyli 1,5*%1,5), potem zapi-
sujesz swoja wagg i dzielisz ja przez wcze$niejszy
wynik mnozenia (np. 40kg/2,25).

Jak odczyta¢ wyniki?
Wynik ponizej 18 to niedowaga.
18 - 25 waga w normie.
25,01 - 30 nadwaga.
30,01 i powyzej to juz otytosc¢.

Pamietaj, jesli masz ponizej 18 lat, Twoje ciato
nadal moze sie zmienic i to na pewno nie s3

Twoje ostateczne wyniki.
17
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TO CO ZROBIC BY BYC PIEKNA I ZDROWA?

Na pewno uprawia¢ duzo sportu, nie
przepracowywac sie, i spedzac czas z waznymi dla
nas osobami. To zazwyczaj sprawia, ze czujemy
sie szcze$liwe, duzo sie Smiejemy, a takie wtasnie
osoby s3 najpiekniejsze:)

A cojesc?

Duzo pi¢ i madrze uktada¢ swoje positki.

W tym pomoze Ci piramida zdrowia:

05> jaja
%rrhy, dréb @

&
g
Qq,%@“ ser, jogurt, nabial 3

oliwa z oliwek
[ owoce, warzywa,
MEC@;L} straczhowe

A chleb, makaron, kuskus,
ﬂﬁm@% ziarna, ziemniaki,rys
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Dziwne glosy mnie $cigajg
Hej dziewczynko!

Jakie$ kity mi wciskajg
Oszukuja i Sciemniaja

Ze istnieja ideaty

Piekne ciata petne chwaty
[ Ze niby teZ bym chciata
sie przeglada¢ w ideatach
Co za bzdura! Co za chata!
Co za bzdura! Co za chata!

No i gdzie jest ten ideat?
Pokaz mi go na ulicach

Bo w gazetach, dobrze wiem
Poprawione tam sg lica
Sztuczne nosy, wieksze piersi
Cienkie talie, waskie uda
Myslisz, ze uwierze w ten fatsz, w te cuda?
[ dlaczego ta spddnica
podejrzane tak ma wciecie?
Nie mozna by¢ tak chudym!
To nieprawda, to przegiecie!

Ref.: To co naturalne,
Przestaje by¢ normalne
A dla mnie najpiekniejsze
Sa dziewczyny zwyczajne
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W telewizji ciggle stysze

Ze czego$ mi brakuje

Ze nie jestem ideatem
Dziwnie sie z tym czuje

Bo ta pani idealna

Przeciez nie jest prawdziwa
Czemu wcig¢ mi wmawiajg
Ze jest bardziej szczesliwa?

Odsysanie ttuszczu,
botoksu wstrzykiwanie
Poprawione ciata

Nie chce patrzec na nie!

[ jeszcze lepsza szminka

[ jeszcze lepsze cienie

Te z zesztego sezonu

To Zenada, to wspomnienie

Ref.: To co naturalne,
Przestaje by¢ normalne
A dla mnie najpiekniejsze
Sa dziewczyny zwyczajne

[ na koniec tajemnice
Jeszcze jedna ci zdradze
Krecg mnie brzydale

Nic na to nie poradze!

Co$ mnie w nich przyciaga
Co$ mnie fascynuje
Sztuczny ideat

Mi zupelnie nie pasuje!
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MOSMRT OTURT

Kiedy$ mi mowili: jeste$ taka brzydka,
dotykato mnie to, bolato jak brzytwa

co powiedzie¢ nie wiedzialam wtedy
chciatam sie schowac, uciec z tej planety
gtupie uSmiechy, gtupie spojrzenia,

wszedzie woko6t mnie nie byto schronienia
lecz w konicu dorostam do prostej decyzji
odwalcie sie! nie jestem do waszej dyspozycji
nie do waszej wizji, nie do waszego patrzenia
jestem jaka jestem, wiem, Ze wyjde z cienia
nie brzydkie kaczatko, nie krélewna $niezka
jestem jaka jestem, zawsze jestem piekna

ref.:

i mam teraz wszystko, co

potrzebne mi do szczeScia,

po prostu odkrytam to, co

najpiekniejsze

i ty masz wszystko,
co potrzebne ci do
szczescia

po prostu odkryj to,
€O najwazniejsze
nasze uszy
nasze brzuchy
nasze nogi
nasze stopy
nasze oczy
nasze dtonie

nasze uda, nawet pupa

i gtowa pelna stowa,

mysli jakich nie wy$nisz

w marzeniach i w planach,

w codziennych dziataniach

do szczeScia daze nie wpisanego w schemat

No wiem,
zmieniam sie dzien za dniem
Przybywa tu, ubywa tam,
przeciez widze co w zasiegu reki mam, acha
nagle wszyscy dostrzegli,
ze jednak jestem piekna
pasuje do strategii sprzedawanej w sklepach
mtoda, chuda, wtosy blond
teraz wszyscy do mnie chca
chtopaki w kolejce listy, czekolady $la
no nie wiem sama czemu ciggle mnie oblegasz
kwiatkami obsypujesz, prezenty kupujesz,
nie jestem z tych co tapéwki przyjmuja
bo wiem, Ze rzucasz sie raz na jedng raz na druga
przejrzatam cie gtupi, powierzchowny chtopaku
stracite$ szanse, by by¢ ze mng biedaku
uwazaj lepiej, przechodze do ataku
juz nie jestem taka mata,
mam gtowe na karku
nie musze miec stanika jak watg wypchanego
by osiggnaé szczescie, poznac chtopaka lepszego
lepszy uktad swiata i lepsze zakoniczenie
bo jak dla mnie jestem piekna,
jestem piekna jak marzenie
23



To jest miejsce na Twoja piosenke, na
Twoj rym. To wcale nie jest takie trudne
a daje duzo radosci. Szczerze polecamy!

A moze bedziesz chciat/a sie nig z nami

podzielic? :)
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BELLANY to projekt o pieknie. Tym kobiecym,
tym dziewczecym, takim, jak my je rozumiemy.

BELLANY to cykl warsztatéw artystycznych
i edukacyjnych, podejmujacych takie tematy jak:
samoakceptacja, pewno$¢ siebie, kanon urody;,
definicje i rozumienie piekna, zagrozenia
zwigzane z zaburzeniami odzywiania, sposoby
pomagania osobom cierpigcym na zaburzenia
odzywiania, zdrowy styl Zycia, sposoby na dbanie
o swdj wyglad.

BELLANY to tez rap, rytm, $piewanie, wspolne
rymowanie i pisanie piosenek.

BELLANYtoprzestrzendogadaniaodziewczecych
sprawach.

BELLANY to blog w Internecie, gdzie
znajdziesz fragmenty naszych dziatan. Sprawdz to:
www.bellany2011.blogspot.com

BELLANY to projekt Stowarzyszenia Praktykow
Kultury, realizowany w Gimnazjum nr 75
w Zespole Szkét nr 110 na warszawskich
Bielanach, dzieki wsparciu finansowemu Mnis-
terstwa Edukacji Narodowe;j.
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