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em

a missao de estimular os jovens a pensar de
positiva sobre a prépria aparéncia, permitindo

e alcancem todo o seu potencial na vida. Em todo o
mundo, 9 entre 10 meninas querem mudar algo em sua
aparéncia fisica, e 6 entre 10 meninas evitam participar
de diversas atividades diarias, desde exercicios até o
envolvimento na escola, porque se sentem mal com a
propria aparéncia.

Autoestima: é a percepcgao
de si mesmo.

Confianga Corporal: € como nés
pensamos e nos sentimos em
relacao ao nosso corpo.

E por isso que criamos em 2004 o Projeto Dove pela
Autoestima para ajudar a dar apoio aos pais, mentores
e professores em como espalhar uma mensagem

2%" positiva, para assegur para assegurar que a proxima
geracao de mulheres cresca feliz e satisfeita, livre do
fardo imposto por esteredtipos de beleza e duvidas
sobre si mesmas.

Este manual foi escrito por especialistas e projetado
para os pais. Esperamos que os conselhos e as
atividades apresentadas nas préximas paginas ajudem

vocé a fazer com que sua filha enxergue sua propria
beleza unica e encontre a autoconfianga para brilhar.
Visite selfesteem.dove.com.br para ver muitos outros
igos com historias, conselhos e suporte para ajudar
a a ser atingir todo o seu potencial.

¢
ssas filhas —

as de amanha.
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Mais de

17 milhoes

de jovens no mundo foram

foram impactados pelo Projeto
Dove pela Autoestima.
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Como adaptar a con-
versa para osmeninos

Simplismente Eu funciona melhor com meninas, mas é

divertido e também vai fazer a diferenca para os meninos.
Este material foi desenvolvido para que as meninas
aprendam sobre autoestima e outros conceitos através
de suas experiéncias pessoais, sendo adaptavel para
diferentes culturas e sociedades. Sendo assim, também
funciona com os meninos. O mais importante é ter em
mente que vocé deve manter um dialogo aberto e um
espaco seguro para que sua filha ou filho se sintam a
vontade em conversar sobre esses conceitos.

Vocé também pode optar por usar os materiais do
programa “Eu, confiante” do Projeto Dove pela Autoestima.
Esse € o nosso programa escolar e foi desenvolvido para
acomodar grupos de meninos e meninas.

O material de “Eu, confiante” esta
disponivel para download em

dove.com/selfesteem.




Sobre este
manual

Como pai/mae, é natural desejar o melhor para suas
filhas, para que elas sejam pessoas felizes, saudaveis
e confiantes.

Mas as vezes € mais facil falar do que fazer,
especialmente durante os anos de adolescéncia e
pré-adolescéncia em que os corpos delas estéao
mudando, a autoconfianga é fragil e elas estao
tentando fazer a complicada transicao da infancia.

Como vocé pode ajudar sua filha a manter uma imagem
corporal positiva e a sua autoestima elevada, se o
mundo dela é cheio de imagens ilusdrias de ideais
fisicos, de beleza “impecavel” e mensagens sobre o
estilo de vida “perfeito”? Como vocé a ajuda a lidar com
as ciladas da vida de adolescente, tais como o bullying
relacionado a aparéncia, ou a fazé-la comer de forma
saudavel e a gostar de exercicios (sem preocupagdes
com a alimentacéao e a forma do corpo)?

Ao criar o programa “Simplesmente eu”, coletamos
conselhos sobre alguns dos assuntos mais importantes
que influenciam a autoestima das meninas e a confianca
quanto ao corpo, como as pressoes exercidas pela
midia, por colegas e pela propria sociedade, bem

como as provocagodes € o bullying sobre aparéncias.
Trabalhamos com o conselho consultivo do Projeto Dove
pela Autoestima, um painel internacional de especialistas
nos campos da psicologia, imagem corporal, autoestima,
disturbios alimentares e representacédo da midia, para
oferecer um recurso focado no aconselhamento e na
tomada de agoes.

Use os artigos e as atividades do guia para identificar
os problemas de autoestima que possam estar
afetando a sua filha e comece a aborda-los de maneira
franca. Cada segao inclui uma lista'de agoes, que
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sao indicadores para ajudar vocé a fazer mudangas
positivas ou iniciar conversas com sua filha sobre
assuntos que possam a estar preocupando ou
mensagens negativas que ela possa estar recebendo.
Nossa pesquisa concluiu que ao ler e agir sobre as
questdes incluidas neste manual, vocé exercera uma
influéncia positiva na autoestima da sua filha.

Comecgamos com a influéncia mais importante de
todas: vocé. Algumas pessoas ficam surpresas ao
saber que, mesmo hoje, os pais continuam sendo os
principais modelos na vida de suas filhas. Com isso
em mente, vocé tem a responsabilidade de liderar
dando o exemplo e aprender a se amar também.

Todos os artigos neste guia também estao disponiveis
na central online do Projeto Dove pela Autoestima,
juntamente com inumeros conselhos de especialistas
sobre assuntos diversos que afetam as jovens, além de
videos e atividades para compartilhar com sua filha.

Como usar este guia

Este guia é composto por uma série de artigos sobre

selfesteem.dove.com.br

topicos importantes que afetam a autoestima das
meninas. Cada artigo comeg¢a com uma introdugéo

a um tema e o motivo pelo qual ele é relevante. Em
seguida, para ajudar vocé a fazer as mudancgas
praticas, criamos uma Lista de agdes com ideias para
promover a autoconfianga, fornecidas por nossos
especialistas em autoestima. Por fim, adicionamos a
secao “Vamos dar os primeiros passos” para oferecer
algumas maneiras de iniciar a conversa hoje mesmo.

Por que esperar até amanha?

ENTAO VAMOS DAR OS S
PRIMEIROS PASSOS... A



Aprendendo
a se amar

A autocritica excessiva € comum entre as meninas
adolescentes. Com que frequéncia vocé encorajou sua
filha a ndo condenar? Mas, as vezes, também temos
baixa autoestima, e é possivel que vocé possa estar
ensinando a ela maus habitos pelo exemplo que vocé
da ao criticar a si mesma. Vocé ja se pegou olhando no
espelho e fazendo cara feia ou suspirando por causa da
sua aparéncia? Vocé pode nem mesmo perceber que
esta fazendo isso, mas sua filha provavelmente percebe.

Se vocé quiser que sua filha
cresga com uma forte confianga
em relagao ao préprio corpo,
ha algo simples que vocé
pode fazer: ame a
si mesma.
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A confianga em relagao ao corpo comega

com o amor proprio

Até 80 por cento das mulheres sao infelizes com o que
veem no espelho, de acordo com o relatério Mirror,
publicado pelo Social Issues Research Centre. Uma
recente analise de pesquisa feita pelo lider mundial
Centro de pesquisas sobre aparéncia da Universidade
West of England também mostra que as maes que
sao infelizes com o proprio corpo apresentam maior
probabilidade de ter filhas com insatisfacdo quanto

ao corpo.

Nao é facil mudar a forma como vocé se vé, mas o lado
bom disso tudo é que algumas técnicas podem ajudar
voceé a criar sentimentos positivos em relagdo ao corpo
e, assim, sua filha seguira essa sua atitude.




Ame a si mesma
Lista de acoes:

Sentir-se bem em relagao a si mesmo ao criar sua
prépria confianga no corpo € um dos passos mais
importantes para ajudar sua filha a criar a dela.
Use esta minuciosa lista de agdes criada pela Dra.
Susie Orbach, psicoterapeuta de renome mundial,
ativista das mulheres e participante do conselho
consultivo do Projeto Dove pela Autoestima, para
eliminar a autocritica excessiva.

[l Faga uma viagem de volta no
tempo:

olhe algumas fotos suas de alguns anos atras das
quais vocé gosta. Vocé pode achar que, embora
estivesse insatisfeita com seu corpo naquela
época, vocé agora percebe que estava bem. Esse
€ um otimo exercicio para ajudar vocé a aceitar e
curtir seu corpo como ele é.

[ Dé ao seu corpo crédito por
tudo que ja vivenciou:

lembre-se de que seu corpo ja viveu, trabalhou,
provavelmente deu a luz, criou uma crianga e
cuidou da casa. E natural que o corpo mude a
medida que envelhecemos. O seu &, na verdade,
incrivel.

[ ] Ndo se compare a modelos
fotograficos:

lembre-se de que as imagens em revistas e na
internet sdo muitas vezes melhoradas digitalmente
de formas exageradas, em vez de serem fotos de
homens e mulheres “reais”.
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[ ] Reconecte-se com o seu corpo:

coloque sua musica favorita e saia dangando. Sentir
0 quanto o seu corpo é vivo pode realmente levantar
o astral. Sente-se boba? Experimente uma aula de
dancga ou de aerdbica e perca a inibigdo em um

grupo.

[ ] Somente energias positivas:

converse com sua filha sobre as coisas que vocés
gostam no estilo da outra. Somente comente os
aspectos positivos e tente dar exemplos
especificos. Ouga as qualidades que sua filha
admira em vocé e lembre-se delas quando precisar
de um estimulo

VAMOS DAR OS PRIMEIROS PASSOS.

> Explore com sua filha o quanto € facil distorcer
digitalmente uma imagem e aprenda como
realmente n&o existe uma “beleza perfeita”.

> Converse com sua filha sobre como vocé se sente
com relagao ao proprio corpo. Tente manter-se
positiva, nao cultive o habito de autocriticar-se.

> Pega para sua filha avisar sempre que perceber
vocé sendo negativa ou desagradavel consigo
mesma. Isso ajudara vocés duas a manter essa
questao sempre em mente e permitira que ela
tenha a responsabilidade de promover uma

postura positiva em relagéo a propria aparéncia.
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2. Conversas sobre o corpo:
use a forca das palavras
para sentir-se bem o~

Conversarsobreoseupesopodeseruma
otimamaneiradecriarumvinculocomsuafilha N
e suas amigas, mas € importante considerar os b
outrosefeitosqueissopodeter.Eviteaquele
‘papo sobre peso” e estimule um tipo de
conversamais positivo. Vocénotaraqueisso
realmentefaravocéssesentiremmelhor.

Conversar sobre o corpo € quase uma regra do
universo feminino. Fazemos isso constantemente
e de forma automatica. Vocé sabe como é: “Eu fico
gorda com esses jeans”, “Ganhei tanto peso” ou
“Meu Deus, minha pele esta horrivel hoje”.

Ensine sua filha a conversar de forma positiva
sobre o corpo dela

Se vocé nao tem o costume de manter esse tipo

de conversa depreciativa, entdo vocé faz parte de
uma minoria. Um estudo recente com mulheres
universitarias, publicado pela Psychology of Women
Quarterly, constatou que 93% das entrevistadas
participaram deste tipo de conversa, conhecida
como “papo sobre peso”, e um tergo delas faz isso
regularmente. Ficou constatado também que aquelas
que reclamaram de seu peso com mais frequéncia,
independente de seu peso real, tinham maior
probabilidade de serem ainda mais insatisfeitas em
relagdo ao o proprio corpo.




“As palavras tém um grande impacto em nossa
autoestima, e falar constantemente sobre nosso corpo
pode reforgar a ideia de que ha somente um tipo
de corpo bonito”, explica Jess Weiner, especialista
em imagem corporal. “E um padrdo que temos que
quebrar se quisermos que nossas filhas cresgam com
confianga com relagao ao corpo que tém.”

Menos papo sobre o peso, mais
conversas divertidas

Apenas trés minutos de “papo sobre peso” podem levar
as mulheres a se sentirem mal com relagéo a aparéncia
e a aumentar a insatisfagdo com o corpo, afirma uma
pesquisa publicada no International Journal of Eating
Disorders. Portanto, os esforgos para evitar essas
conversas deve ter um impacto significativo em como
vocé se sente.

Ao focar menos no peso e no corpo em suas conversas,
vocé pode quebrar o habito de reforgar esteredtipos de

beleza.

Simplesmente eu / Conversas sobre o corpo

~ - 2’ - -
Preste atengcao aos “elogios inuteis

A conversa sobre o corpo nio se refere somente a
critica ao corpo. Conversar sobre aparéncias, mesmo
de forma positiva, gera uma atengao indevida em
certas caracteristicas fisicas. Ao dizer para uma amiga
que ela esta linda e perguntar “Vocé emagreceu?”,
vocé da a impressao que o peso dela realmente é
relevante para vocé e, ao mesmo tempo, reforgca a
visao estereotipada de que magreza significa beleza.

Nossas filhas captam o tipo de linguagem que usamos
e os topicos das conversas em que nos envolvemos.
Eventualmente, comega a parecer que a aparéncia
fisica € a maneira como julgamos e valorizamos os
outros e a nés mesmos. E assim que queremos que
nossas filhas se vejam?

Em vez disso, precisamos ensinar nossas filhas que a
beleza é um estado de espirito. Se vocé se valorizar,
nao importa o que o mundo diz, vocé pode andar com
confianca.

"As palavras podem
afetar nossa autoestima,
e falar constantemente
de maneira negativa
sobre nossos corpos
pode reforgar a ideia de
que existe apenas um
tipo de corpo ideial.”

Jess Weiner
Body-image expert
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Aviso para -

OS pais

Vocé nunca foi uma menina, mas isso ndo deve ser

uma barreira entre o lago pai e filha. Vocé quer que
a sua filha se torne uma jovem autoconfiante e ela

vai precisar de vocé para apoia-la. Muitos homens

se sentem incertos, com um pouco de medo para s
conversar sobre confianga corporal e aparéncia.
Eles devem pensar: Como posso ajudar? Q_g
Nunca fiz isso antes.

Nao se preocupe em nao ter todas as respostas.
Ao invés disso, escute-a, para encoraja-la a
compartilhar seus pensamentos e assim vocés
poderem encontrar uma solugéo para os seus
problemas. Empodere sua filha ao faze-la confiar
em suas capacidades para confrontar qualquer
desafio em sua vida e melhorar a sua autoestima.




C - ~ A
omunicacado —
| | Faca o desafio
de uma semana:
desafieasimesmaapassarumasemana
sem conversar sobre peso. Diga aos
seus amigos e familiares o que vocé esta
fazendo, paraqueelesapoiemvocée
experimentem omesmo.
[ ] Priorize conversas
[ ] Diga aos seus amigos divertidas: 2%
que vocé se cansou das a
conversas sobre o corpo: destaqueosbeneficiosemocionaise N

de saude gerados pelamudanganoseu
estilodevida. Sesuaamigacomegou
umnovoregimedeexercicios, tente
perguntaraelacomo elaesta se sentindo
comisso, se elase sente maisforte ouse
estadormindomelhor. Evite perguntarou
comentar sobre quanto pesoela perdeu.

fique alertanapréximavezque se encontrar
comumaamiga.Seelacomegarqualquer
conversa sobre peso, interrompa. Por
exemplo, diga: “Eu adoro vocé e me
machucaouvirvocéfalarsobresimesma
dessamaneira.”

[ | Aprecie seu corpo pelo
que ele pode fazer:

[ | Substitua o negativo
pelo positivo:

oprimeiropasso paraaumentarsua
autoestimaeconfiangcaéamaroseu
corpo.Use-oparasesentirenergizada.
Déumacaminhadaedesfrutedoar
fresco, faga jardinagem ou leve as
criangas paraandardebicicleta.

facauminventariodocorpoepenseem
umaversaopositivaparacadapalavra
- B negativaquevocégeralmentefala. Troque
r, ,l “gordinha” por “curvilinea” ou “cabelo
encrespado” por“cabelovolumoso”.
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VAMOS DAR OS PRIMEIROS PASSOS.

> Compartilhe com sua filha a lista de atividades > Converse com sua filha sobre o fato de que
de comunicagao corporal. Se ela estiver se voceé evitara papos sobre o corpo no futuro
sentindo mal com a sua a aparéncia, pode ser porque ha assuntos muito mais interessantes
exatamente o que ela precisa para elevar seus para vocés abordarem.
niveis de confianca.

> Incentive-a a fazer o mesmo com as préprias
> Use a lista de agdes como ponto inicial para amigas.
mudar as conversas que vocé tem com a sua
filha.
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Simplesmente eu / A distorcédo da beleza

distorcao da beleza

S imagens de mulheres na midia sdo Em Pretty as a Picture, uma pesquisa de opinido da

manipuladastéo drasticamente hoje emdia organizacéo Credos do Reino Unido, concordou com a
i i . . i declaracgéo: “ver propagandas usando modelos magras

quee pOSSIVG| perceberque a“beleza“esta me deixa mais preocupada com a minha aparéncia e

setornandoalgoinatingivel. Ajudeasuafilha  me estimula a entrar em dieta/perder peso”.

aresistirainfluénciadamidiae entenderde

fato essa questao.

Vocé esta preocupada que as expectativas de sua filha 6 6 /0

quanto a prépria aparéncia sao irreais? Nao chega a

ser uma surpresa. Pesquisa publicada pela Psychology das meninas pensavam que as

Today, chamada Ads Everywhere: imagens de mulheres na midia
eram a razao pela qual elas
faziam dieta.

“A Race to Grab Your Brain” estima
que as adolescentes de hoje
sejam bombardeadas por

5,000

mensagens de propaganda por dia.

Essas mensagens podem estar nao apenas na televiséo
e em revistas, mas também em sites, blogs, midias
sociais, videos de musica, flmes e em seus celulares.

A maneira como mulheres e meninas sao retratadas
nessas mensagens, tanto em palavras quanto em
imagens, tem um grande impacto na forma como elas
veem a si mesmas e em quem elas querem ser.

A conexao entre imagens exibidas na midia e baixa
autoestima

O constante reforgco da imagem da mulher “perfeita” na
midia afeta diretamente a confianga das meninas com o
proprio corpo.
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Li; A pesquisa de Imagem Corporal
, + da MediaSmarts, uma organizagao
"~ ' com enfoque em estudos de midia,
constatou que olhar revistas
durante apenas 60 minutos reduz
a autoestima em mais de

80% das
meninas

Como a manipulagao de imagens muda nossa \
percepcéo de beleza

A maioria das fotos de mulheres que vemos na midia
€ o resultado nao apenas de maquiagem e iluminagao
inteligentes nas sessdes de fotografia, mas também
de manipulagao digital o conhecido “retoque”. Nao
sao apenas manchas e pequenas deformidades

que sao eliminados por retoques. Pernas e pescogo
sao alongados, seios sdo aumentados, cabegas sao
trocadas para outros corpos, mamilos sdo movidos,
magcas do rosto sdo destacadas e assim por diante.
Muitas vezes a alteragédo é tamanha que vocé néo
reconheceria a modelo original na vida real.

Quando vocé junta as imagens manipuladas por
retoques com manchetes que criticam mulheres
“reais” que nao correspondem a essa imagem
aprimorada e irrealista, nao é dificil ver por que

as meninas sonham com a fantasia da aparéncia
retocada.

Clarisse, mae de Ana de 14 anos de idade, diz: “Minha
filha I1é constantemente revistas de adolescentes e as
meninas retratadas sempre parecem tao impecaveis
e sem defeitos. Como posso tranquiliza-la sobre sua

propria aparéncia, se esses sao os padroes aos quais
ela se compara?

’
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76%

dos jovens de fato preferiram as
imagens naturais ou levemente
retocadas em vez daquelas que
passaram por forte modificacao.

Sem qualquer tipo de comparagao, queremos
parecer com n0s mesmas

Na pesquisa Pretty as a Picture, a organizagao
Credos do Reino Unido pediu recentemente para
que jovens mulheres comparassem quatro imagens

diferentes da mesma modelo, modificada digitalmente
para alterar seu corpo.

Ao perceber que as imagens mostradas na midia

sao frequentemente manipuladas e raramente
representam a realidade, sua filha consegue perceber
a verdade e manter a confianga no corpo ao ler,

assistir e usar a midia. Ela pode comecar a perceber
que nao vale a pena comparar a aparéncia dela a
imagens falsas e irreais que muitas vezes vé na midia.

14



Lista de acoes:

ajude sua filha a ver além das imagens de beleza
manipuladas

L] Olhe para a midia com olhos
criticos:

incentive sua filha a fazer uma analise aprofundada
das midias que ela usa. Treine o olho critico da
sua filha e faga com que ela oferega razdes pelas
quais nao vale a pena comparar-se a imagens
manipuladas.

[ | Use uma dose saudavel de bom
humor:

vejam juntas aos seus programas de TV e revistas
favoritas e conversem sobre imagens que paregam
particularmente irreais e ou que oferegam uma
definicdo reduzida de beleza. Vocés podem até

rir daquelas que parecem realmente falsas e que
transmitem mensagens excessivamente criticas
sobre a aparéncia feminina.

[ | Entenda o processo de
manipulacao de imagens:

converse com sua filha sobre quem pode estar
envolvido na criagdo desses visuais, desde estilistas
e maquiadores até fotégrafos. O video Evolugao da
Dove esta disponivel no YouTube e mostra como

a aparéncia de uma mulher pode ser alterada
radicalmente usando maquiagem, iluminacéo e
ferramentas digitais.

[ ] Use exemplos positivos quando
os encontrar:

compartilhe com sua filha fontes de midia positivas
que priorizem a forga e as habilidades das
mulheres, ndo apenas a aparéncia delas.

Simplesmente eu / A distorcao da beleza

VAMOS DAR OS PRIMEIROS PASSOS...

Converse com sua filha sobre esse topico.

A ideia nao é fazer com que ela deixe de gostar
de TV, revistas e blogs, mas revisitar este topico
de tempos em tempos, lembrando-a sobre os
assuntos abordados.

Incentive sua filha a conversar sobre isso com as
amigas ou usar como matéria de um trabalho na
escola.

Sua filha tem a confianga necessaria para escrever
ao editor de uma revista ou site e perguntar como
eles manipulam imagens de mulheres?

Sua filha possui seu proprio blog ou perfil

no Instagram, Pinterest ou outra rede social
onde ele pode mencionar essa questao para
outras pessoas?

15



Simplesmente eu / O Eu verdadeiro

4. Euverdadeiro:

uma atividade para celebrar
a beleza interior de sua filha

. . Sua filha pode aprender a demonstrar
Na sociedade de hoje, tornou-se comum as pessoas

. . sua autoconfianga
falarem negativamente de si mesmas. Tornou-se

. . L. L A conversa negativa sobre o corpo pode fazer parecer
particularmente comum criticar a prépria aparéncia como o ) .
. . ~ . que nao é educado aceitar um elogio, ou que falar
um atalho para expressar a insatisfagdo emocional.

As vezes, quando estdo se sentindo tristes, sozinhas

ousem energia, as meninas expressam essa sensacao

sobre aquilo em que nos destacamos € visto como
ostentagao ou vaidade. Mas reconhecer seus talentos

) , . e e valorizar essas caracteristicas é importante para vocé
como se estivessem se sentindo “gordas” ou “feias”.

Mas gorda e feia ndo sao sentimentos, e expressar-se
dessa forma reduz o vocabulario emocional e poe énfase
indevida na aparéncia.

desenvolver uma autoestima positiva. E por isso que
criamos a atividade O Eu verdadeiro: para ajudar sua
filha a ter confianga nos seus talentos e habilidades e a
valorizar os aspectos positivos dasamigas.

Faca sua filha escrever sobre g

. ’_\/\ “
si mesma, sua familia e seus : ~ @
3 INSTRUCOES DEATIVIDADE

talentos para libertar 3 PARA O EU VERDADEIRO

sua beleza Use esta atividade divertida e pratica para ajudar sua
interior. filha a verbalizar o que ela ama sobre ela mesma.

1 Peca a sua filha para encontrar e imprimir
uma foto dela que ela goste.

2 Use o modelo proposto abaixo encontre um
pedaco de papel e prenda a foto no topo
com cola ou fita adesiva.

Leia as quatro afirmagdes que estao no
3  modelo com ateng&o e ajude sua filhaa
pensar sobre as respostas para cada.

Juntas, tentem preencher as lacunas.
4 Se ela ndo conseguir encontrar as palavras,
ela pode desenhar algo.

Quando o pbéster O Eu verdadeiro estiver

5 completo, por que n&o sugerir a sua filha
compartilhar a atividade com as amigas,
incentivando-as a pensar positivamente
sobre todas as coisas que as tornam Unicas.




O Euverdadeiro

Sou unica por
muitos motivos.
Eles incluem...

Trés coisas que Trés atividades nas

gosto de fazer: quais me destaco:
1 o

2 2

3 3

O que me faz sentir orgulho sobre mim e sobre minha familia:
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O Eu verdadeiro
Lista de acgoes:

Incentive sua filha a conversar
sobre o que a torna unica:

em um mundo de imagens e esteredtipos,

€ importante que sua filha reconhega que a

beleza nao esta baseada em aparéncias, mas
relacionada a forma como ela se sente. Incentive-a
a reconhecer e verbalizar as caracteristicas
maravilhosas que a tornam unica.

Faca elogios a sua filha
regularmente:

converse com sua filha sobre os interesses e
talentos dela. Faca elogios especificos sem
relagéo a aparéncia para que ela aprenda

a valorizar outras conquistas e tragos da
personalidade.

Dé& um bom exemplo:

use o vocabulario emocional certo para expressar
como vocé esta se sentindo, por exemplo: “Estou
cansada” ou “Estou estressada”, em vez de “Estou
me sentindo gorda”. Desafie sua filha a se
expressar de modo mais preciso se vocé escuta-la
descrevendo suas emogdes dessa forma.

Simplesmente eu/ O Eu verdadeiro

VAMOS DAR OS PRIMEIROS PASSOS...

> Converse com sua filha sobre a atividade. Como
ela se sentiu quando estava comegando? Era
dificil pensar em coisas para responder as
afirmacdes? Como ela se sentiu ao concluir a
atividade? Houve alguma mudanca na forma
como ela se sente sobre si mesma? Ela
consegue explicar para vocé?

> Incentive sua filha a compartilhar a atividade com
as amigas.
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Simplesmente eu / Bullying

9. Bullying: estao provocando
sua filha por causa da
aparéencia dela?

Deprovocagdes maliciosasaobullying
intencional,saibacomoajudarsuafilha
anavegarporessecampominadode
emogoes.

Os intimidadores raramente s&o originais em seus
insultos. Quais eram as provocagdes ou brincadeiras
mais comuns quando vocé era jovem? “Quatro olhos”,

“cara sardenta”, “orelhas de abano” ou “rechonchuda”?

Provavelmente a maioria dos nomes que nos lembramos
de ser chamados na infancia esta relacionada a aparéncia.

Infelizmente, nada mudou para nossas filhas. Um
estudo do governo do Reino Unido realizado pela
inspetoria das escolas constatou que a experiéncia de
intimidagdo mais comum dos estudantes de hoje esta
relacionada a aparéncia. Nas escolas primarias, as
provocagoes atacam caracteristicas fisicas, tais como
pessoas ruivas, altas/baixas ou gordas/magras. Nas
escolas secundarias, outros aspectos da aparéncia sao
enfocados: cintura, tonalidade da pele, estilos de cabelo
e estilo pessoal que podem nao estar em conformidade
com as ultimas tendéncias.

Primeiro, precisamos entender o que € o bullying.
Meninas e meninos discordam, brigam, provocam uns
aos outros e implicam com seus amigos. O bullying é
diferente: de acordo com o site StopBullying do governo
americano, é um “comportamento indesejado, agressivo
que envolve um desequilibrio de poder real ou percebido.
O bullying inclui agdes como ameacas, disseminagao
de rumores, ataques fisicos ou verbais e exclusdo
proposital de um grupo.”




Por que os intimidadores atacam a aparéncia

“Esse é um estagio no qual os jovens estdo descobrindo
quem sao e experimentando a forma como se
expressam. A aparéncia € uma grande parte disso”,
explica Liz Watson, especialista em bullying do Reino
Unido com experiéncia em aconselhamento de
adolescentes e pais na questao. “Os adolescentes estao
explorando suas identidades por meio da aparéncia e
estao aprendendo como a sociedade reage a isso.”

Ajudando sua filha a lidar com a intimidagao

Vocé pode estar agoniada com a melhor forma de
conversar com sua filha por medo de que ela se esquive
ainda mais. Mas, como Watson afirma, € melhor encarar
honestamente. “Vocé nao precisa mencionar intimidagao
logo de inicio”, ela avisa. “Aoinvés disso, tente algo como:
‘Estou preocupada com vocé, acho que vocé esta infeliz.”

Ou vocé pode iniciar uma conversa de forma mais neutra
fazendo perguntas sobre o dia dela, incluindo momentos
que ela gostou ou achou perturbador. Por exemplo:

“Que coisa boa aconteceu com vocé hoje? Algo ruim
aconteceu? Vocé se sentou com amigos durante o
lanche? Como foi a vinda no 6nibus?”

Perguntas como essas podem ajuda-la a se abrir sobre
as experiéncias enfrentadas. Vocé também pode dizer
que vocé sempre estara la para ajuda-la em situagdes
complicadas, mas esclarega que vocé s6 podera ajudar
se souber o que esta acontecendo. Se ela insistir

que nada esta acontecendo, nao force. Apenas fique
vigilante quanto aos sinais mencionados.

Estar a disposicao

Lidar com o bullying pode levar tempo, portanto, seja
paciente e compreensiva com relagao ao que sua filha
esta passando. Mostre a ela que vocé esta pronta
para dar apoio e assegure que ela ndo precisa mudar
a aparéncia dela. Vocés podem achar um meio de
enfrentar o problema juntas.

Simplesmente eu / Bullying

QUAIS SAO OS SINAIS
DA INTIMIDAGCAO?

Os especialistas recomendam manter-se alerta
aos seguintes sinais:

> Mudanga no comportamento ou estado
emocional — ela se tornou mais distante ou
agressiva do que o usual.

> Sinais fisicos — lesbes inexplicadas, tais como
cortes ou hematomas ou roupas danificadas.

> Evitando a escola — dando desculpas
e fingindo doenca.

> Falta de interesse — especialmente nas coisas
que ela geralmente gosta.

Outros sinais para ficar atenta, pois podem indicar
que ela esta sendo intimidada especificamente
quanto a aparéncia:

> Mudar a maneira de se vestir ou o estilo dela
de forma mais extrema —
por exemplo, tentando parar de usar 6culos ou
cortar o cabelo.

> Tentar encobrir o tamanho dela —
como usar roupas largas para encobirir 0
corpo.

Claro, muitos desses sinais podem ser parte
normal da vida da adolescente, o que pode
dificultar a percepgao, a menos que €la se abra a
respeito.
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Venca o bullying
Lista de acoes:

- [ ] Mostre a sua filha que ela nao
esta sozinha:

converse com ela sobre as suas experiéncias
de adolescente. Talvez vocé tenha sofrido
provocagoes sobre uma caracteristica em
particular, mas agora reconhece que ela é parte
do que torna vocé especial.

[ ] Trabalhem juntas:

ajude a criar uma estratégia juntas para lidar com
o bullying, mas certifique-se de ter a concordéancia
dela quanto a todas as etapas do plano.

[l Tranquilize sua filha:

primeiramente, reassegure a ela que ndo ha nada
errado com a aparéncia dela e que vocé admira o
que a torna individual.

[ Explique:

ajude-a a entender as razbes pelas quais as
pessoas intimidam outras. Por exemplo, alguns
intimidadores vém de lares com problemas. Ajude
sua filha a ver como a vida familiar feliz dela esta
contribuindo para a confianga dela, e outros
podem nao ter tamanha sorte.

[l Reconhega:

valorize os sentimentos da sua filha. Se ela estiver
se sentindo minada por provocagoes, gestos

ou pelo comportamento de outras meninas (ou
meninos), ela esta certa. Independente da forma
como isso pode ser expresso externamente. Nao
diga a ela que isso nao esta acontecendo, ou que
ela deve ignorar o que esta acontecendo. Ouga o
que ela diz e acredite na histéria que ela conta.

[l Faga uma mudancga:

se a intimidagao estiver vindo de pessoas do
circulo de amigos intimos dela, incentive-a a
encontrar um novo grupo.

Simplesmente eu / Bullying

[ ] Reconhecga os padrdes:

descubra onde e quando o bullying acontece. Se ela
estiver sendo intimidada em certos horarios ou lugares,
faga com que ela reconhecga isso e evite esses momentos,
Oou peca a amigos para acompanha-la durante essas horas.

[ ] Peca para ela conversar com um
professor:

se esta acontecendo na escola, e ndo parece ser algo
que ela possa resolver sozinha, ajude-a a desenvolver a
coragem de falar com um professor a respeito. E melhor
conversar com um professor e trabalhar a partir dai caso
necessario.

[ ] Entre pessoalmente em contato
com a escola:

se ela nao estiver confiante para falar com o professor
sozinha, considere falar com ele vocé mesma. A maioria
das escolas conta com técnicas antibullying e sabe como
abordar a situagao. Mas certifique-se de que sua filha
saiba com quem vocé planeja falar e que vocé pretende
fazer isso, para que ela ndo se sinta enganada.

[ ] Julgue se e quando se envolver:

pode ser melhor se sua filha lidar com isso de maneira
independente, contanto com o seu suporte.

[ Dé poderes a ela:

os intimidadores geralmente s&o covardes, portanto
enfrentar um é geralmente o melhor modo de seguir.

E necessaria muita coragem, mas com 0 Sucesso vem

um tremendo senso de autoestima. Isso pode transformar
uma experiéncia negativa em um grande aumento de poder.

[ Obtenha apoio:

busque aconselhamento em sites respeitados sobre
bullying que oferecam aos jovens suporte de pessoas
da propria idade ou de conselheiros, o que pode ajudar
a fazé-la se sentir melhor e ajuda-la a criar estratégias
para lidar com o problema.




Simplesmente eu / Bullying

Az - N < -
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VAMOS DAR OS PRIMEIROS PASSOS... Jiae
> Mantenha uma conversa aberta com sua filha > Ajude-a a entender que as caracteristicas

para que ela possa falar sobre o que ela esta que um intimidador aborda sao geralmente
enfrentando. Outras meninas que ela conhece tragos dos quais eles tém inveja ou que
passaram pela mesma experiéncia? Como elas falta neles.

lidaram com isso?
> Ajudaria falar com outros sobre o problema
> Sejam quais forem as causas do bullying, em um férum online?
lembre-se de assegurar que nada do que esta
acontecendo € culpa dela e que vocé esta ao

lado dela para Ihe dar apoio total.




Simplesmente eu / Provocagdes em casa

6. Provocacoes em casa:

quando uma brincadeira

familiar se torna bullying?

Ao entrar na adolescéncia, sua filha
naturalmente ficara mais sensivel aos
comentarios sobre a aparéncia, e 0s
familiares podemnéo perceberoimpacto
desuaspalavras. Discussbessaudaveis
e leves provocagdes com certezafazem
partedavidaemfamiliae podemajudar
asmeninasadesenvolvereexplorarsuas
opinides ecriarresisténciaascriticasque
todos nds sofremos diariamente. Porém,
vale pensarduas vezes sobre o que constroi
o caratere oque diminuiaconfianga.

R

Piadas e provocacdoes a mesa
de jantar sao comuns na
maioria dos relacionamentos
familiares intimos, mas
quando isso sensibiliza uma
pessoa, pode contribuir para

a baixa autoestima.
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“Comer isso e aquilo nao te deixou satisfeita?” Fique do lado da sua filha e estipule um limite
“Daqui a pouco vocé estara maior que a sua mae!”
“Oh, essa gordurinha de bebé é tao bonitinha.”
“Vocé nao acha que deveria comecar a prestar

Pense cuidadosamente sobre como estipular o limite entre
brincadeiras inofensivas e provocagdes que, mesmo
nao sendo intencionais, prejudicam a confianca de sua

atencao no que come?”
filha com o proprio corpo. Algumas medidas podem

Reconhece esses comentarios? Mesmo a provocagao ajudar a evitar com que isso se torne um problema
inocente vinda de pessoas queridas sobre a aparéncia familiar.
pode ter um impacto profundo nas meninas,

- ) A O primeiro passo é criar estratégias proativas para
prejudicando em longo prazo a confianga que elas tém.

sua filha usar ao se deparar com a provocagao
familiar. Pode ser algo simples como ignorar os

Brincadeiras podem machucar comentarios que nada ajudam ou algo mais incisivo,
) » B como confrontar a pessoa que faz os comentarios para

As meninas que sofrem criticas ou provocagoes de . .

o N _ - que ela saiba como doi ser provocada.
familiares sobre a aparéncia tém maior probabilidade A
de tentar controlar o peso comendo de maneira nao Suki, mae de Mai de 12 anos, seguiu a abordagem
saudavel, ficar insatisfeitas com o corpo, comparar-se simples quando familiares comegaram a provocar Mai
a amigas, ficar obcecadas com a aparéncia, ter baixa por ser magra demais e a dizer que ela deve comer
autoestima e sentir-se mais deprimidas do que as mais. “Eu afirmei a eles que ela come, mas esse € o

meninas que nao sao provocadas”, afirma a psicologa tamanho dela e provoca-la ndo ajuda em nada”, diz

da pesquisa e especialista em imagem corporal, Dra. Suki. “Em seguida conversei com Mai dizendo que

Phillippa Diedrichs. | nao deve levar esses comentarios a sério. Tranquili

/" dizendo que so importa a felicidade e a saude dela.”

Por outro lado, relacionamentos familiares calorosos e

acolhedores tém um efeito positivo na imagem corporal Ao reconhecer ofensas em provocagoes relacionadas

e na satisfagdo com o corpo entre criangas. Entao, qual a aparéncia, desencoraja-las e ajudar sua filha a

€ a melhor maneira de lidar com a situagao? desenvolver técnicas para lidar com isso, vocé tera
realizado outra etapa importante para promover e
proteger a confianga dela com o préprio corpo.

s
[ ,
M




Brincadeira familiar
Lista de acoes:

Confira esta lista para dar um jeito nos
comediantes da familia e impedir que sua filha se
sinta importunada.

L] Preste atencdo nos comentarios
maliciosos:

fique alerta em reunides familiares e consciente
sobre comentarios ou conversas sobre peso,
forma do corpo, dieta ou aparéncia que forem
negativos ou possam fazer com que sua filha fique
com vergonha ou constrangida.

[l Mude de assunto:

tente direcionar a conversa para outro lado sem
criar caso. Vocé pode abordar os individuos mais
tarde, se for necessario, e entre em contato

com sua filha para informa-la que esses tipos de
comentarios ndo sao aceitaveis, que ela € incrivel
desse jeito e que vocé esta a disposicéo se ela
quiser conversar.

[ ] Converse discretamente:

se algum parente continuar provocando sua filha
(ou provocando outra pessoa em frente a sua filha)
sobre a aparéncia ou o corpo dela, considere falar
com essa pessoa em particular. Nao seja muito
emotiva ou confrontadora e mantenha uma
linguagem neutra. As vezes vocé precisara abordar
isso de forma sutil, mas pode haver vezes em

que a situagao exige uma abordagem mais direta.
Vocé podera descobrir que uma abordagem
diferente é necessaria para um parente adulto em
comparagao a uma crianga.

[] Explique a situagao:
enfatize a importancia de se evitar colocar énfase
demais na aparéncia de meninas e pega a pessoa
para ndo comentar de forma nenhuma sobre o

corpo ou a aparéncia de sua filha.

esmente eu / Provocagoes em casa

SN -

VAMOS DAR OS PRIMEIROS PASSOS..|j4

> Quais sao as coisas que realmente chateiam sua

filha quanto aos comentarios de familiares? Ela
€ mais sensivel a algum tipo de comentario? Use
0 que vocé descobrir para moldar sua conversa
com outros familiares.

Incentive sua filha a conversar com as amigas.
Experiéncias compartilhadas geralmente fazem
com que comentarios divertidos parecam menos
pessoais e maliciosos.

Sua filha tem coragem de conversar com o resto
da familia sobre como as palavras deles fazem
ela se sentir?
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Simplesmente eu / O Tradutor Parental

adutor Parental:
o melhorar

comunicacao
entre pais e filhas

Uma ferramenta de traducéo para
compartilharcomsuafilhae ajudaraevitar
mal-entendidos nacomunicagao.

Vocé e sua filha parecem discutir por coisas pequenas?
A comunicacgao deveria ser facil, mas o mal-entendido &

ainda mais facil. Vocé faz um simples comentario sobre
o que sua filha esta vestindo e ela sai furiosa, batendo a
porta. Vocé pergunta o que ela comeu no almogo e ela
presume ser um ataque sobre a dieta ela.

Enquanto provavelmente vocé esteja apenas tentando
mostrar o quanto vocé se importa com a felicidade e
bem-estar dela, as reagdes dela sugerem que vocé
esta falando uma outra linguagem. E por isso que
criamos o “Como assim?!” O Tradutor Parental é usado
especialmente para ajuda-la a entender o que vocé
esta REALMENTE tentando dizer.

Dé uma copia a sua filha. Ele ajudara sua filha entender
que vocé nao pretende chatea-la quando fala sobre
amigas, dieta e a vida social dela, e pode melhorar a

comunicagao entre voceés.



Os pais dizem:

“Vocé nao vai sair vestida
assim, nao é?” -

Vocé escuta:

“O que voceé esta vestindo? Vocé
esta com uma aparéncia vulgar.”

O que eles realmente querem dizer:

Os seus pais entendem que vocé cresceu,
que essa fase é divertida e que vocé quer
experimentar looks diferentes. Eles s6 nao
querem que vocé se sinta pressionada por
seus amigos ou pelas midias sociais a parecer
mais velha do que vocé é!

plesmente eu / O Tradutor Parental

Eles perguntam:

“O que vocé comeu no
almocgo hoje?”

Vocé escuta:

“Suponho que vocé nao almogou
de novo, como de costume.”

O que eles realmente querem dizer:

Os pais entendem que refeigdes saudaveis
sao boas para o seu corpo e seu cérebro.
E se vocé se sente bem, vocé se sentira
melhor e mais feliz.




Os pais dizem:

“Queria que vocé nao usasse
tanta maquiagem.”

Vocé escuta:

“Vocé nao tem idade suficiente
para usar tanta maquiagem.
Eu ndo quero que os meninos
gostem de vocé.”

O que eles realmente querem dizer:

Existe uma grande pressao para usar
maquiagem e ter uma aparéncia mais velha. E
divertido experimentar visuais diferentes, mas a
sua familia ndo quer que vocé sinta presséao de
seus amigos e da midia para parecer mais velha
cedo demais.

Eles perguntam: °

“Vocé vai sair com ela de novo?”

Vocé escuta:

“Odeio a sua amiga e nao confio
nela. Ela € uma ma influéncia.”

O que eles realmente querem dizer:

Quando esta com um bom grupo de amigos,
vocé se sente feliz e confiante, entdo é natural
que os pais demonstrem preocupacao quando
acham que vocé esta saindo com pessoas que
possam fazer vocé se sentir mal.

Eles perguntam:

“Vocé esta no celular DE NOVO?
Vocé esta sempre no telefone,
enviando mensagens para os
amigos que acabou de ver.”

Vocé escuta:

““Nao acho que as suasamizades
sejam importantes.”

O que eles realmente querem dizer:

“Vocé esteve com seus amigos o
dia inteiro. Dedicar tempo para

si mesma e para sua familia
tambem e importante.”

Seus pais provavelmente nao se importam se
vocé passa muito tempo com seus amigos,
desde que vocé também dedique um tempo para
a familia. Eles estado realmente interessados no
que vocé fez durante o dia, entdo por que néo
contar o que aconteceu de mais importantes?



Simplesmente eu / O Tradutor Parental

Tradutor Parental AN
Lista de acgoes:

R I——

[J Converse com a sua filha: VAMOS DAR OS PRIMEIROS PASSOS. |3

pergunte a ela sobre a forma como vocés duas
> Compartilhe a cartilha “Como Assim?!” com
sua filha e pergunte o que ela acha. Como os

conversam. Vocé ja interpretou errado o que outra
pessoa realmente queria dizer?
comentarios fizeram com que ela se sentisse?

L] Aprofu nde-se mais: Ela consegue perceber que o que as pessoas

depois que ela tiver lido a cartilha do “Como

dizem e o que elas querem dizer podem ser

Assim?!” aguarde até que ela tome a iniciativa de diferentes?

comentar o tépico, contando para vocé quais

cenarios mais a irritam e como vocé poderia > Algumas vezes, sua filha interpretara de maneira

abordar as coisas de forma diferente. incorreta o que vocé esta dizendo, mas ao
mostrar a ela que nao € sua intengao machuca-

L] Desenvolva uma certa la nem chatea-la, vocé estabelece uma base

indiferencga:

tente ndo se ofender se ela confessar que acha

solida para lidar com situagdes dificeis de forma
diferente no futuro.

seus comentarios muito irritantes. Use isso como

. > Faga um pacto com sua filha de comentar
uma oportunidade para perguntar por que ela acha

I . com a outra quando uma das duas falar algo
que sao irritantes e como ela sugere que vocé .
que soe diferente do que de fato pretende ser

transmitido. Uma comunicagéo aberta e honesta

desenvolve a confianga e fortalece

aborde essas situagdes no futuro.

[] Continue falando:
seu relacionamento no longo prazo.
na proxima vez em que ela tiver uma reagao

exaltada, tente explicar o verdadeiro significado > Incentive sua filha a compartilhar o Tradutor

de suas palavras e consulte o Tradutor Parental . .
Parental Como assim?! com as amigas e ter

para lembrar-se de como a falha na comunicagao
a mesma conversa com elas.

a faz perder o controle.
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Simplesmente eu / Dieta Balanceada

8. Como encorajar suafilha

a desfrutar de uma dieta
balanceada e saudavel

Ajudesuafilhaarealmente desfrutarda
comida e quebre o habito ruim de fazer
dietas naadolescéncia.

Todas nés temos dias em que nos sentimos como se
tivéssemos comido as coisas erradas, mas existem de
fato alimentos “ruins” que nunca devemos comer?

“O mais crucial no que diz respeito a sua dieta € comer
todos os alimentos de forma equilibrada”, explica a
especialista em disturbios alimentares e uma proeminente
psicoterapeuta do Reino Unido, Dra. Susie Orbach.
“Rotular insistentemente certos alimentos como ‘bons’

e outros como ‘ruins’ ndo é nada util. Essa mania cria
muitas regras que ditam sua relagcdo com a comida e
incentiva a alimentacéo descontrolada. Também & uma
pratica geralmente equivocada. Alimentos com baixo teor
de gordura podem estar carregados de agucar e aditivos
para dar sabor, enquanto uma versao convencional com
gordura seria melhor do ponto de vista nutricional.”

Meninas e as dietas na adolescéncia

Para meninas adolescentes, € comum que os problemas
com relagéo ao corpo sejam descontados na alimentacao.
A maioria das meninas experimenta uma dieta em
alguma fase, muitas vezes acreditando que deveriam
restringir o que comem de uma forma ou de outra.

A medida que crescem, muitas meninas ficam com
medo da comida e comegam a trata-la como um
inimigo. Nao é surpresa que a comida entdo ganha
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caracteristicas quase magicas, com alimentos em
particular se tornando algo magnético. E vital que as
meninas desenvolvam desde cedo a correta nogao de

como nutrir a mente e o corpo com alimentos saudaveis.

Nao é incomum para as meninas mudarem de dieta e
depois comerem demais porque, ao restringirem certos
alimentos, o apetite aumenta. Se a sua filha estiver
fazendo isso, tente explicar que isso pode ter o efeito
oposto ao esperado.

Quebrando o habito do alimento ,,ruim“

“Entrar em dietas com restrigdo caldrica pode
desacelerar o metabolismo e dificultar a manutengao
de um peso saudavel. Além disso, ndo ha nada mais
tentador do que um alimento que esta proibido”, diz a
Dra. Orbach. Fazer com que todos os alimentos sejam
permitidos e fugir da ideia de alimentos “bons” e “ruins”
facilita a tomada de decisoes inteligentes.

Essa era a mensagem que Barbara usava com sua filha
Hannah quando esta comecou a falar sobre dietas. “Eu
expliquei que desfrutar de uma dieta saudavel néo é a
mesma coisa que cortar alimentos”, diz ela. “Acho que
€ importante nao banir alimentos agucarados e “fast
food” para n&o torna-los mais desejados. Ao concedera
ela um pouco mais de controle e apenas falar/Sobre os
alimentos, eu consegui ajuda-la a melhorar@ dieta dela.”

X
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A relagao entre alimentos e humor

Avise a sua filha que fazer dieta ndo afeta apenas

o peso. Uma boa nutricdo melhora o seu corpo
externamente (pele, cabelo e peso), mas estudos
publicados pelo British Journal of Psychiatry mostram
que comer os alimentos certos também pode melhorar
nosso corpo internamente, incluindo os niveis de
energia. Por exemplo, comer muitos alimentos
processados aumenta a probabilidade de depressao,
enquanto as pessoas que comem alimentos integrais
sa0 menos propensas a ficaremdeprimidas.

Simplesmente eu / Dieta Balanceada

Liderar dando o exemplo

Incentive sua filha a desenvolver uma conscientizagao
de equilibrio na dieta ao ajustar seus préprios habitos
alimentares e sua atitude em relagao a comida. Se a
sua filha conseguir perceber o quanto vocé aprecia uma
dieta saudavel e balanceada (e os efeitos positivos que
ela tem sobre a sua aparéncia e seu bem-estar), sera
mais provavel que ela adote a mesma abordagem na
propria alimentagao.




Dieta balanceada
Lista de acgoes:

Use esta lista de agdes para ajudar sua filha e vocé
mesma a esquecer os alimentos “ruins” e comegar
a desfrutar os beneficios de uma dieta saudavel e
balanceada.

[ ] Faga com que sua filha se envolva
com os alimentos que ela come:

prepare em casa 0 maximo que puder de suas
refeicbes e incentive sua filha a ajudar vocé a
comprar e preparar as refeigbes. Assim ela tera um
melhor entendimento dos diferentes ingredientes e
por que eles sao vitais para uma boa refeigao.

[ ] Faga da alimentagao uma
atividade sem culpas para toda a
familia:

certifique-se de que sua propria dieta seja saudavel
e balanceada e nao restrinja nenhum tipo de
alimento, a menos que seja por uma boa razéo,
como por motivo de alergia. Mostre a sua filha que
todos os alimentos podem ser comidos sem culpa
e como vocé saboreia alimentos diferentes que
agradam diferentes paladares.

[ ] Converse sobre seu propria
forma de pensar:

quando vocé sentir que algo n&o Ihe caiu bem,
explique sua forma de pensar. Por exemplo:

“Ah, pensei que queria comer aquilo, mas nao me
caiu bem. Acho que deveria ter comido s6 um pouco.”

[ ] Descarte as dietas da moda:

muitas vezes elas dependem da restricdo de
alimentos, fazendo com que deixemos de ingerir
nutrientes vitais. Temos a tendéncia de desejar
aquilo que tentamos restringir e, quando cedemos
a tentacéo, muitas vezes nos sentimos culpados
e podemos comer com tanta pressa que nem
desfrutamos do alimento.

Simplesmente eu / Dieta Balanceada
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VAMOS DAR OS PRIMEIROS PASSOS...

> Use a lista de a¢des para comegar uma conversa
sobre quais alimentos que sua filha considera
serem “ruins” e “bons”. O que a fez decidir que
alguns alimentos eram “ruins”?

> Incentive sua filha a falar com amigas sobre
o assunto. O que ela aprendeu ao ouvir oque
as amigas falaram sobre comida?

> Sua filha teria a confianga necessaria para
perguntar ao professor de ciéncias ou de
esportes sobre este assunto?
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Simplesmente eu / Beneficios das Atividades Fisicas

eficios das
idades fisicas

sbeneficiosdeterumavidaativavaoalém
doaspectofisico. Encontre osfatos cientificos
sobre o vinculo positivo entre exercicios e
imagem corporal e deixe suafilhacomvontade
de fazer exercicios.

Pode ser dificil ir a academia de ginastica ou vestir as roupas
de corrida mas, segundo o National Health Service do

Reino Unido, os beneficios do exercicio incluem aumento de

autoestima, humor, qualidade do sono e energia, assim como \\ ‘ //
~ 9 —_ =
redugao do risco de estresse.
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Simplesmente eu / Beneficios das Atividades Fisicas

E isso também se aplica a sua filha. Ela nao precisa ser
a capitad de uma equipe ou a melhor bailarina para sentir
os beneficios de ser ativa; ela precisa apenas encontrar
uma atividade de que goste e que a faga movimentar o
corpo.

Se ela se exercitar regularmente, € provavel que se
sinta melhor em relag&o a si mesma e ao proprio corpo,
mesmo que o exercicio ndo cause mudancas drasticas
no corpo.

O vinculo entre exercicios e aimagem corporal

Pesquisas mostram que o envolvimento em atividades
esportivas esta associado a uma imagem corporal mais
positiva do que as pessoas que nao praticam esportes.
Além disso, a confianga com o proéprio corpo significa
que as pessoas sentem-se mais confortaveis fazendo
exercicios, o que promove a saude fisica e mental.

Se a sua filha ver vocé fazendo exercicios (e todos os
efeitos positivos que eles tém em vocé) € mais provavel
que ela pense ser algo positivo para sua propria vida.

Martine diz que tem um estilo de vida saudavel e de
exercicios, o que contagiou sua filha Lucia, de 15 anos.
“Minha filha concorda que se exercitar e se sentirbem
€ muito mais importante do que passar fome e vestir
tamanho P”, diz ela.

"A minha filha concorda
que se exercitar e se
sentir bem é muito
melhor do que passar
fome e vestir P."
Martine

Mother

‘;' ]

"‘l“

A adolescéncia é um tempo para
novas atividades

Os especialistas reconhecem que nao é incomum as
meninas rejeitarem atividades que antes apreciavam
quando chegam a adolescéncia. Esse € um periodo
em que a autoestima de sua filha provavelmente

esta fragilizada, e os beneficios do exercicio podem
realmente aumentar a confianga com relagéo ao corpo.
Esse € o momento de explorar novas maneiras de
manter-se em forma, encontrar algo que ela goste de
fazer e explicar os beneficios.

“Experimentamos juntas varias aulas de exercicios e
conversamos sobre como faz bem estar em forma”, diz
Martine. “Hoje em dia, Lucia gosta muito de fazer aulas
regulares com a amiga dela e recentemente participou
de uma corrida de 10 km.”
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Simplesmente eu / Beneficios das Atividades Fisicas

A ativa
Lista de acgoes:

Use nossa lista de agbes para incentivar a sua
filha a experimentar atividades diferentes para

ajuda-la a encontrar algo de que realmente gosta.

[ ] Apoie a escolha de sua filha de
atividades para adolescentes:

enquanto ela estiver gostando, deixe-a continuar.

L] Experimente novas atividades
juntas:

se acharem um exercicio que ambas gostem,
essa pode ser uma 6tima maneira de passarem
juntas valiosos momentos.

[ ] Faga com que seja uma
atividade social:

ingressar em uma equipe ou aula com amigas
significara que ela esta socializando enquanto
se exercita, o que geralmente é mais divertido.
E se ela estiver se divertindo, € mais provavel
que continue praticando.

[] E um estado de espirito:

converse com sua filha sobre as qualidades
de que atletas bem-sucedidos precisam,
como aperfeigoamento de grupos musculares
especificos, autodisciplina, determinacgéao e
habilidades de lideranga. Nao sao apenas
qualidades fisicas!

[ ] Mostre a ela que os corpos dos
atletas sao diferentes:

seus corpos serao esculpidos de acordo com que
precisam fazer para praticar o esporte. O que o
corpo deles pode fazer é o fator determinante aqui,
nao a aparéncia que ele tem.

[l Mantenha sua filha focada

em como ela se sente, ndao na
aparéncia:

se ela comecar a criticar o corpo, ajude-a a manter
uma visao equilibrada e o foco na saude e no
desempenho geral. Desejar a perfeicdo promovida
pela midia ou o corpo de atletas de elite ndo € uma
atitude saudavel.

VAMOS DAR OS PRIMEIROS PASSOS...

> Comece uma conversa com sua filha sobre
como ela se sente quando esta se exercitando.

> Fazer ginastica pode ser tanto um exercicio de
saude mental quanto fisica. Portanto, converse
com sua filha sobre o que passa na cabega
dela enquanto ela se exercita.

> Lembre-se de que ela pode se sentir
desanimada ou derrotada se ficar muito
competitiva com ela mesma, entdo lembre a ela
que a atividade deve ser sempre divertida.

> Sua filha teria a confianga para escrever para
um herdéi do esporte e perguntar como ele ou
ela se sente quando se exercita?




nha achado este recurso util e
vocé e sua filha neste momento da

partilhe as atividades e os aconselhamentos com
la e mantenha sua lista de agdes em mente para
iniciar conversas e continuar transmitindo mensagens
positivas de imagem corporal.

Mais importante, continue conversando com sua filha
sobre o0 que ela pensa e como ela se sente. Dessa
forma, vocé promovera confianga e ajudara sua filha
a ver que vocé a respeita como uma pessoa unica,
amada e em amadurecimento.

ara voce...

Simplesmente eu / Passando para vocé

E lembre-se, preocupagdes ocasionais de lado, esta

é uma fase altamente empolgante e gratificante para
vocé como mae. Vocé assistira a sua filhinha se tornar
uma jovem confiante e independente, embarcando em
uma vida feliz. Vocé é parte importante deste processo,
portanto, desfrute do momento!

Para obter mais informago6es e suporte, acesse Xﬂ>
selfesteem.dove.com.br.
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Simplesmente eu / Referéncias

Referéncias

Ame a si mesma ﬁ

Mirror, mirror — Social Issues Research Centre
Centre for Appearance Research

Comunicacéao corporal: use a forca das palavras para sentir-se bem
Psychology of Women Quarterly

International Journal of Eating Disorders

Fat Talk Free Week

A percepcao de sua filha sobre a beleza é distorcida pela midia?
Ads Everywhere: The Race to Grab Your Brain — Psychology Today
Body Image — MediaSmarts

Girls’ Attitudes Explored... Role Models — Girlguiding

Pretty as a Picture — Credos

Video Evolution

Bullying: estao provocando sua filha por causa da aparéncia dela?
No Place for Bullying: — Ofsted
Bullying:

Como encorajar sua filha a desfrutar de uma dieta balanceada e saudavel

Susie Orbach on Eating — Dr Susie Orbach

Dietary pattern and depressive symptoms in middle age — The British Journal of Psychiatry
Your Diet May Be Depressing You — Rodale News report on The British Journal of Psychiatry

Mostre a sua filha os beneficios da pratica de exercicios

Benefits of exercise — NHS choices

Campanha de confianga com o proprio corpo: relatério de progresso de 2013 — governo do Reino Unido
Changing the Game for Girls — Women’s Sport and Fitness Foundation

Para proteger a privacidade, mudamos os nomes das pessoas cujas
histérias contaremos nessas paginas. Mas as histérias que contamos séo

absolutamente genuinas.
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Nossos
parceiros

Associagao Mundial de Bandeirantes (World
Association of Girl Guides and Girl Scouts)

Dove se juntou com a Associacdo Mundial para ajudar
a perceber nossa visdo conjunta de um mundo livre de
ansiedade das meninas relacionada a aparéncia. Nossa
meta é alcangar 3,5 milhdes de meninas até marco -
de 2016 com instrugao sobre confianga em M

relacéo ao corpo. Juntos criamos

Free Being Me (Livre em ser eu), um programa
totalmente novo sobre aumento da autoestima
para meninas de todo o mundo. Saiba mais em
www.free-being-me.com

Simplesmente eu / Nossos parceiros
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