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Bine ai venit!

Acesta este ghidul tdu pentru redefinirea frumusetii si cresterea increderii in sine.

Este conceput pentru a te ajuta sd reflectezi, sd te resetezi si sd preiei controlul asupra
modului in care te raportezi la frumusete si la propria aparitie fizicd. Prin intermediul unor
exercitii gdndite cu atentie, vei explora ce inseamnd frumusetea pentru tine, vei identifica
comportamentele care te ridicd sau te epuizeazd si vei crea o viziune a increderii In sine si

a frumusetii care se simte autenticd pentru tine.

Aminteste-ti, nu trebuie sa fie perfect. Este despre a progresa.

Cel mai important lucru este sd fii constantd si sa incerci fiecare exercitiu. Dacd poti,
Tncearcd sd faci aceste exercitii intr-un loc linistit, poate cu o ceascd de ceai, ascultédnd
muzica ta preferatd, asezatd Intr-un scaun confortabil.

Sd incepem.

Acceptarea imaginii
corporale pe masurd
ce ea evolueaza

Imaginea corporald nu este fixd. Ea
evolueazd pe parcursul zilei, in diferite
etape ale vietii si pe mdsurd ce corpurile
noastre se schimbd. Experiente precum
pubertatea, sarcina, menopauza sau
gestionarea unei afecfiuni medicale
schimbd in mod natural modul in care

ne vedem si simtim corpurile. Provocarile
sunt idealurile de frumusete ale societdtii,
care creeazd presiuni asupra femeilor
pentru a ardta intr-un anumit fel. Dar
adevarul este cd, corpul tdu este menit sa
se schimbe. Este o parte dinamicd, vie, a
ta, rédspunzdnd fluxului si refluxului vietii.
Abordarea schimbdrilor corpului tdu cu
respect, apreciere si acceptare este cheia
pentru dezvoltarea increderii in sine.
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Secﬁ unea 1 - Cum sd iti incepi cdldtoria cdtre increderea in sine

Angajamentul de a vindeca relatia ta cu propria aparitie fizicd este un prim pas puternic cdtre
dezvoltarea increderii in sine. Scrierea acestui angajament este doveditd stiinfific cd intdreste
motivatia, consolideazd valorile si face mai probabil s& creezi schimbdri semnificative.

1. Scrie un angajament pentru increderea in sine adresat tie

Cu cdat il faci mai personal, cu atdt mai bine. latd cdteva surse de inspiratie:

e Md angajez sd mentin o minte deschisd si sd invdt moduri noi de a md raporta la corpul meu.
e Mad angajez sa descopdr ce inseamnd frumusetea dupd standardele mele.
e Md angajez sd invdf moduri noi de a-mi aprecia si respecta corpul.

Noteazd aici angajamentul tdu:

2. Defineste o actiune micd pe care o vei face pentru a-t{i respecta angajamentul
saptadmdéna aceasta

Alege ceva realizabil, dar provocator. latd cdteva surse de inspirafie:

e Multumeste-i corpului tdu pentru ceea ce iti permite sd faci (de exemplu, bratelor mele pentru cd imi
permit sa imi imbrdtisez prietenii).

e Nu maiurmadri conturile de social media care te fac sd te simti presatd sd ardfi intr-un anumit fel.

e Miscd-te intr-un mod care iti face pldcere. Nu pentru a schimba felul in care ardti, ci pentru a
sdrbdtori ce poate face corpul tdu.

Activitate:

Cand si unde vei face acest lucru:

3. Noteazd de ce acest angajament este important pentru tine si cum reflecta
valorile tale

4. Impéartaseste angajamentul t&u pentru a sprijini si incuraja si alte femei
Cu cine poti Impdrtdsi angajamentul tdu pentru a primi sprijin?

Ai putea lua in considerare invitarea unei prietene, a unei surori sau a unei colege sd ti se aldture
pentru a crea un cerc puternic de responsabilitate si crestere reciprocd.

Semneazd cu numele tau si data, ca o declaratie a angajamentului tau:

Semndatura; Data:
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Sectiunea 2 - Ce este increderea in corpul tau?

Vizualizarea increderii in propriul corp te ajutd sd te concentrezi pe schimbdrile pozitive spre care
lucrezi, intdrindu-ti motivatia, clarificéndu-ti obiectivele si ghidadndu-te cdtre acestea.

1. Gandeste-te asupra relatiei pe care vrei sa o ai cu corpul tau

Foloseste sugestiile de mai jos pentru a explora cum ar putea ardta si cum s-ar putea simti
increderea Tn propriul corp.

e Daca nu ti-ai face griji despre cum arati, care ar fi primul lucru pe care I-ai face diferit?
(De exemplu: ,As vorbi mai mult in sedinfele de lucru si as impdrtdsi ideile mele”)

e Ce altceva ai face, ai gandi sau ai simti dacd nu te-ai ingrijora de felul in care arati?

(De exemplu: Sa incerci ceva nou, cum ar fi un curs de dans? Sa ai mai multd energie mentald?)

e Cum te-ar putea ajuta mai multd incredere in corpul tau sa duci viata pe care ti-o doresti?
(De exemplu: S& te concentrezi pe pasiunile tale? Sa fii mai blandd cu tine?)

2. Avanseazad rapid catre reusitd

Tnchide ochii si imagineazd-ti cé estila 3 luni distantd de acum, simtindu-te increzdtoare si mai
Tmpdcatd cu corpul tdu: seteazd un cronometru pentru trei minute si detaliazd-ti viziunea. Ce faci in
aceastd viziune a vietii tale? Cum te simfi emotional, fizic si mental? Cum sunt afectate relatiile tale,
munca sau pasiunile tale de aceastd incredere?

3. Surprinde sentimentele in timp real

Scrie un paragraf, deseneazd o imagine sau creeazd un scurt mesaj vocal care sd descrie aceastd
versiune viitoare a ta. Foloseste limbajul prezent: Gandeste ,Eu sunt..” in loc de ,Eu voi fi..” pentru a o face s&
pard mai reald si mai imputernicitd. Foloseste detalii senzoriale: Cum mergi, vorbesti si te porti? Ce emotii se

evidenfiazd cel mai mult?

4. Dedica-te unei actiuni

Bazandu-te pe viziunea ta, care este o micd actiune pe care o poti face in aceastd sdptdmand
pentru a te apropia de aceastd versiune a ta?

Actvitate:

Cand si unde vei face acest lucru:

S ec ’t iunea 3 - Influenta idealurilor de frumusete asupra imaginii tale corporale

Standardele nerealiste de frumusefe ne consumd timpul, energia si bundstarea. Acest exercitiu te va
ajuta sd explorezi ce a insemnat urmdrirea idealurilor de frumusetfe si cum renuntarea la ele ar putea
aduce mai mult sens in viata ta.

1. Care sunt costurile?

Scrie o listd cu 10 moduri in care urmdrirea idealurilor de frumusete fi-a afectat:

Timpul (de exemplu, ore petrecute ingrijoréndu-te), Energia (de exemplu, indoiala de sine), Banii (de
exemplu, produse sau tratamente), Relatiile (de exemplu, acceptarea a mai putin decat meriti).

2. Imagineazd-ti ca renunti

Acum, géndeste-te la cum ar ardta viata ta

dacd ai renuntfa la standardele de frumusete ale
societdtii. Ce ai céstiga inapoi in timp, energie sau
concentrare? Ce lucruri semnificative ai prioritiza
in schimb? Cum ar fi viata ta mai bund?

3. Scrie pentru a inspira si pe altcineva

Scrie o scrisoare scurtd unei fete din viata ta (sau
versiunea ta mai tadndrd) despre de ce nu meritd
s& urmdaresti idealurile de frumusete. Impartaseste
o lectie pe care ai invdtat-o si o speranid pe care
o ai pentru ele despre increderea in propriul corp.

Dragd

Cu drag
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Sectiunea 4 - Defineste frumusetea in termenti tdi

Reflectdnd asupra rutinei tale, poti face
alegeri intenfionate care sd-fi imputerniceascd
exprimarea de sine.

1. Un audit real de frumusete

In tabelul de mai jos, noteazd-ti rutina zilnicd de
frumusete si identificd dacd aceasta fi se pare
utild sau nu.

Se simte ca o presiune, o anxietate sau o
incercare de a atinge standardele societdfii?

Fii sincer si analitic — este pentru tine.

Am addugat cateva exemple pentru a te
ajuta sd Tncepi:

Actiune Cum ma face sa ma simt?

Aplicarea produselor de
ingrijire personald

Relaxatd si ingrijitd

Ma ajuta/nu ma ajuta? De ce?

Ma ajutd — imi sustine
s&ndtatea pielii

S& ma verific in oglinda de 5
ori Tnainte de a pleca undeva

Anxioasd si crificd

Nu ma ajutd — ma face séd ma
concentrez pe defectele mele

acoperd abdomenul

S& port cdmdsi lungi care Tmi Mai putin ingrijoratd despre ce
cred alti oameni

Nu mad ajutd — pdrerea altor oameni
nu determind valoarea mea
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2. Redefineste-ti rutina

In spatiul de mai jos, rezumd ce ai dori sd adaugi, sd elimini sau sd intensifici in rutina ta de frumusete
sau corporald pentru a o face mai personald.

latd un ghid rapid:

Adauga: Ce ifi aduce bucurie si exprimare de sine (de exemplu, accesorii jucduse care reflectd personalitatea

mea).

Elimind: Ce se simte ca o presiune sau o povard (de exemplu, alegerile vestimentare care ocupa foarte

mult timp).

Intensificd: Ce ai putea s& imbrdtisezi mai pe deplin sau s& acorzi mai multd atenfie (de exemplu,
ingrijirea pdrului meu natural - este o parte din cine sunt)..

Adauga:

Elimina:

Intensifica:

3. Planul tau

Din reflectiile tale, scrie un lucru pe care ai dori sd il pui in aplicare rapid:

O schimbare pe care o voi face mdine este:

Construirea sustinerii
pentru imaginea
corporala

Sustfinerea este esenfiald in cdldtoria
pentru imaginea corporald. Incepe prin
a te deschide unei prietene de incredere.
Impartasirea gandurilor iti poate usura
povara si poate intdri legdtura voastrd.

Dacd preocupdrile legate de corp fifi
afecteazd sandtatea mintald, ia in
considerare sd vorbesti cu un doctor sau un
specialist in acest domeniu.

Ei iti pot oferi ghidare si resurse pentru a te
ajuta sd mergi mai departe.

In cele din urma, practicd bundtatea si
rdbdarea fatd de tine Tnsdfi. Vorbeste cu tine
asa cum ai vorbi cu un prieten apropiat - cu
compasiune si incurajare.
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Al tol ce-ti trebuie

Felicitari pentru c& ai investit timp si energie in acest caiet de lucru.Ai f&cut un pas
semnificativ spre acceptare.

Actiunile mici si constante pot crea schimbdri durabile, fie cd renunti la obiceiuri de
frumusete care nu iti sunt utile, fie cd redefinesti frumusetea in termenii tdi. increderea in
propriul corp nu apare peste noapte, este un angajament continuu pe care ni-l asumam

fatd de noi insine.

Pdstreazd acest caiet de lucru ca un reminder al angajamentului tdu fatd de actiune si

evolutie. Reviziteazd exercitiile ori de cate ori ai nevoie de un impuls. Si nu uita — nu esti

singurd in aceastd calatorie. Impdrtdseste analiza si experientele tale cu alte femei din
viafa ta.

La final, aminteste-ti: corpul tdu meritd apreciere, acceptare si respect, exact asa cum este.

Incearcd sa traiesti mereu conform principiului ,Frumusetea in termenii tai”.

Multumiri:

Acest caiet de lucru a fost realizat de catre Dove - Programul Ai

incredere in Tine in colaborare cu Dr. Phillippa Diedrichs, expert

in imaginea corporald si Profesor de Psihologie la Centrul pentru
Cercetarea Aparitiei, UWE Bristol.

Dove - Programul Ai Incredere in Tine a ajuns la milioane de tineri
prin programe de educatie despre increderea in propria aparitie
fizicd inca din 2004 (afld mai multe la dove.com/selfesteem) si
extinde acum invitatia cdtre femei.

Unele activitdti din acest caiet de lucru au fost inspirate de tehnici si
interventii stabilite, dovedite in a imbundatdti starea de bine. Pentru

mai multe informatii vezi:

« Halliwell, E., & Diedrichs, P.C. (2019). Interventii bazate pe
disonanta cognitivd pentru a facilita o imagine corporald
pozitiva si intrupare. In T. L. Tylka & N. Piran (Ed.), Manualul
imaginii corporale pozitive si intrupare: Constructii, factori de
protectie si interventii (pp. 360-373). Oxford University Press.
https:/doi.org/10.1093/med-psych/9780190841874.003.0034

« Knittle, K, Heino, M., Marques, M.M. et al. Compendiumul
tehnicilor auto-executabile pentru a schimba si a gestiona
motivatia si comportamentul v.1.0. Natura Comportamentului
Uman. 4, 215-223 (2020). https://doi.org/10.1038/s41562-019-
0798-9

« Michie, S, Johnston, M., Carey, R. (2020). Tehnici de schimbare
a comportamentului. Tn: Gellman, M.D. (ed) Enciclopedia
Medicinii Comportamentale. Springer, Cham. https:/doi.
org/10.1007/978-3-030-39903-0_1661

« Stice E,, Rohde P, Shaw H. (2015). Proiectul Corpului:
O interventie bazatd pe disonanid pentru prevenirea
tulburdrilor alimentare (editia a 2-a, online). Oxford
University Press, New York. https://doi.org/10.1093/med:psy
ch/9780199859245.001.0001
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Idealuri de frumusete

Standardele pe care societatea le stabileste pentru ca femeile sd fie considerate frumoase
si atrdgdtoare. Aceste idealuri nu se bazeazd pe fapte si sunt modelate de media, culturd,
stereotipuri de gen, rasism si capitalism.

Frumusetea in termenii tai

Cum alegi sd& te raportezi la frumusete atunci cand lasi deoparte presiunile sociale si te
concentrezi pe propria ta bucurie, creativitate si auto-exprimare. Este Tn concordantd cu
valorile si identitatea ta.

Perceptia corpului
Cum ne gandim si simtim despre propria aparitie fizicd, inclusiv despre aspectul propriului
corp (cum aratd) si functionalitatea lui (ce face).

Nemultumirea fata de propriul corp

Sentimente, gdnduri si comportamente negative fatd de corpul tdu, cum ar fi rusinea, jena
sau verificarea frecventd a aparentei (de exemplu, verificarea constantd a oglinzii).

Increderea in aparenta fizica

Un sentiment de apreciere si acceptare pentru corpul tdu, in ciuda oricdror ‘defecte’
percepute. Vadzandu-I ca pe un instrument pentru a trdi, mai degrabd decdat un obiect pentru
ca altii sa 1l judece.

Comportamente de frumusete utile

Comportamente care reflectd identitatea ta si te fac sa te simti confortabild in propria piele.
Ele sustin sdndtatea, auto-exprimarea si ingrijirea de sine, fard a simfi cd sunt o obligatie.

Comportamente de frumusete inutile

Comportamente realizate din obligafia de a respecta standardele societdtii sau pentru a-i
mulfumi pe altii. Ele adesea se simt obositoare si inducdtoare de anxietate, mai degrabd
decdt o alegere personald.



Impreuna schimbam definitia frumusetii



